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ఉపవాస భేదములు. 

ఉపవాస చికిత్పాలయ ములు, 

ఉపవాసము - విశార చిహ్నములు, స్ట 
రోగి - భోజనము. os we 
నరీగము - ఉపవాసము. 

పశువులు యా ఉపవా సచికిత్స. 

ఆయుర్వేదము - ఉపవాసచికిచ్చ, కనా 


కవాసముఆమఘనికులనోధ .. bes 
ధర్శబాధకులు = ఉపవాసము, వ్‌ 
పోీచీనులు - ఉపవాసము, క 
బిడ్డలు = ఉపవాసము. క స్ట్‌ 


ఆసశ+రము లేక బ్రతుకుట సాధ్యమా" * 

ఉపషజ*స మెవరు వేయవలెన? 

ఉపవాస మెవరు చేయకూడదు? 

ఉపవాసమే రోగమ.ల శక్కువ సలళొరి, 
ఉపవాసము, దాని నాచరించు విధము. ,.. 
ఉపవాసము - దినకృత్యములు, .. ఏ 
ఉపవాసము - ఎనిమా ఉగ pia 
ఉపవాసము పూర్థి దిచేయ ఓట, 

జ వయం దుంచుకొనవలసిన ముఖ్యవిషయ ము. 


డాం 
ఆరోగ్య ఎఐ+క్యరత్నములు, స్‌ 


పీవంచమందలి సమ_స్తజనులును ఆయురారోగ్యము 
లేకి చుట పతివారెకిని విదితమే. అయిన న పేక్షించు 
బంత సులభ మో, యార్డంచుట చు. నంతకష్ట మే, కాని కష్టమని 
విడుచుట 3.భావేక్షకుల లశక్షణమా? కాదు కాదు. “క్ర 
ఫలే” యన్నట్టు కష్టపహనుల కిష్టార్థంబు లబ్బక వోవు. కాని 
పారమార్థిక చింతతో గ తనా వారదోలి దీర్థాయ. 
రాకోగ్యరిః డయుచుండిన భారతీయు లప్పు హోపహాకా 
నందముల కాసింఛి ఆణారవిచారముల చాటీంచక వవధ 
నపిననెషరుల :క్కినారు,. మరియు వారివారి వివిఢచ్చలను 
దీర్పుకొన నిచ్చగించి  వికృతి'ేవీ ను. యాజ్ఞలనతి క్ర 
మింయు నున్నారు. గనుక దండనలు వని ఢధ్‌వత్తములు, దండనలను 
బపబవ్యాధు బ.ఎక్కీ ఛారతీయులుం.. నిర్చలులు నిస్తేజులు, 
నిరుత్చాహులు ము" నల్చ్బాయుమ్ములున్ను నగు చున్నారు. కాబ్యు 
వద్చియుండు రోగమును హోగొట్టుకొనటకన్న రోగమునే 
రాకుండ శెసికొనుట అత్ను తనము. 16604౧00 is better 
than cu1e) యునునట్టు అరోగ్యాపేక్షకు లందరును ఆంగ్లము 
భోనుంకు సీ వామతను జ ప్పయయందుంచుకాని ఏహితేమగు అజో 
రాచరణముల సొచరించుట మంచిది. ఇదియే యు త్రేనుమార్ల 
ము, మన ముప్పుడు ఆహార పాసియవిహో రాది విషయముబలో 
నుండు నియమములను తిక ౧వింతుమో యవుచే సెదో యొక 
వ్యాధి థి మనలను జుట్టు నక మానదు, అదియు మస యప 
రాధమునకు శమ 'పెకృతియొక్క. (Nature) నియ మోల్లం 
ఫఘనమునలన మనుష్ముండు ఏకిశ్షు ననుభవింపవలసివచ్చునో 
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యదియే రోగమని “డాక్టరు H F. మాడ్‌ లాక్స యనునతడు 
చెప్పినాడు. న్యాయమగు పిభుత్యమున నాయా యపరాధమున 
కనుసారమగు దండన నేలాగున విధింపంబడుచున్నదో నే 
నిప్రికృతి సామాిజ్యములోను శాసనోల్లంభునమునకు తగ 
నక్ష తప్పక రోగరూపమున విధింపబడుచున్నది. ఆ యపరాధి 
రాజాధిరాజుగొని సేవకుడుగాస్మి పండితుడుగాన్సి పానురుడు 
గాసి ధనికుకుగాన్మయధవా దరిదు్రడుగాని ప్రకృతి విధించు 
నీశ్షను అనుభవించియే తీరవలయును. అది మువనికిని దప్పినది 
కాదు కనుక రోగము కనుపడినయుత్తరత్షణముననే తా నప 
రాఢినని యెరిగి న్యాయమగు చికిక్సయను పొాాయన్న్‌ త్తమును 
పొందవలయును. ఇది వధమమార్లము. ఇట్లుజేయక కను 
పడిన వారియొద్ద నెల్ల వివిధావధములను బుచ్చుకొని నిరోగి 
కానెత్నించిన నది రెండవయపరాధముగ పరిణమించి మరింత 
నిశేషశిక్షుక గురి కావలసివచ్చుచున్నడి. ఇది కనిహ్టమార్లము. 
కాబట్టి రోగమును పెనుభూతమునుండి ప )ధవుముననే దూర 
ముగానుండుటకు తగు సాధనోపాయముల  నెరుగుట మూనవ 
కర్తవ్యము, కాబట్టి సీ లఘుపొత్తమున రోగము రాకుండం జేసి 
కొను కొన్నిసులభమాగ్లములన్కు మరియు రోగులు నిరోగు 
లగుటకు తగు పా9కృతోపచికి క్సావిధానములను గుంంచియు 
వా్రాయంబడియున్నది, అభిమాను లీగ౩థమందలి మార్గాన 
లంబకులై ఆయురారోగ్యముల బొందినను నితరులక నీ పొి 
కృతచికిత్సను తెలియ జేసినను నీ గరంధర దనలో నాకు కలి 
గ్‌న పరిశమ సఫలత నొందినట్టు భానించెదను. 

మ, ఆర్భమూ్యూ, 


ముదటిభాగ ము. 


శో ర ర్భార్ల కామమోనక్షూణాం మూలము క్షం క ళేబరం!/ 
తచ్చా సర్వార్గసంసిద్దె భ్‌ వేద్యది నిరామయం॥ 

= మలాలా భఛావపుకాశము 
మనుష్యుణప సుఖమ పేక ంచియె రాత్రింబవళ్లు నేదైన 
నొక నియమిత కార్యమును చేయు మునే యుండును. అ పేక్షించు 
సుఖ మిహపరలోక సంబంధమై యుండవలయును. ఏసుఖమ 
సేక్లించినను చేహముండియే తీరవలయును, ఇయ్యది లేక ధన 
ఛాన్య వస్తువాహనాది సుఖా భాగమును పొందుట నాధ్యము 
"కాదు. పరలోక సుఖముసహో యీజడ చేహ సహాయముతోనే 
పొందవలయును, కాబట్టి యే కాలళిదాసుండు! “శరీరమాద్యం 
ఖలుధర సాధనం” ధర్మసాదనమునకు చేవామే మూలమైయు 
న్నదని చెప్పినాయు. భావపకాశములో(జూ చిన ఈ దేహము 
భర్నసాధనమునకు మూత్ర మేకాదు. ధర్మార్దకామమోతు సంపా 
దనములకు ముఖ్యసాధనమని "చెప్పబడినది. “ఫూ ఫెసర్‌ 
హెక్సల్‌ ” యను పొళ్చొ ర్త పండితుండు Be caieful your 
body is the living temple of god మిాదేహము _ దేవు 


డుండు మందిరముగాన దానిని చాలజాగరూకతతో గాపాడూ 
డని చెప్పినాడు. మన శకేదియో నొక సమయమున నుపకరించు 
గొకగ్కు కోటు మొదలగు పదారములను నెతో శంద్ధతోం 
జూచుచుండ సితినిమివములోను మనసుఖవ ౨వ త్తి కాభార 
మగు పహ. మనమెట్లు చూడవలయును? "దినిని ఇవాల 
శంద్దతోను, మిక్కిలి యక్కరతోను కాసాడట మానవ 
ధర్మము. మన యిహాపర సుఖసొాధ నముల కు 'బేహమ త్యావన్యక 
మనుకెల్లరెరిగిన బే. అయితే యది ఆరోగ్యదశయందు మాత) 
ముండవలయును. లేనిచో దీనినుండి నేప) యోజనమును బ్‌ొం 
దక రోగవీకితమగు చేహామునుండి కష్టపా? వీ వీయగు తుకాక 
విశేషనష్టమును గలుగుచున్నది. అన్నిసుఖముల కాభారభూత 
ముగు డెవామారోగ్యదశలో లేనిచో నేయిస్టార్ల నున బెడద 
జాలకుండుట యుగాక గడుక వ్రముల(జిక్కి. తుదకు నరక యాత 
నూత ]ము జేయవలసివచ్చున . గనుకే అఆరోగ్గము చహాము 
నకన్న మహత్యమైది. ఇట్లిమహాత్రరమై.” ఆకోగ్యముబేని 
యెడల అ మ. ర్యములుండినన. బర్భాగ్యజ చవనమగున , జవ బు 


కంల 


సిరోగులుగనుండుదను క వైద్యులకు వేతసములిచ్చి రోగిషులన 

యెడల డాక్టర్లకు జీతములివ్వక నిలివివేయువద్లతి వా దేశమున 

నున్నది. ఇందుో ఆ చేశీయులు ఆరోగ్యమహాత్విము : స నివోగులు 

గునుండినవు జే తెలిసికొనియుందురు, మనవారట్లుగాక రోగము 
వచ్చినవుడు అరోగ్యమహత్వమును తెలిసికొందురు. 

చదెహారోగ్యము సున్నమైనప్పుడు సమ్యుసుఖసంపత్తూ 

లును అంశెలేని సున్నవలె వ్యర్థమగును, రోగమునుండి బాధప 


2, ఆహారము --ధాన్యములు. లే 
శునపుడు దాని నివారణోపాయముతప్ప మకేసుఖా పేక్షయు 
నుండదు. 

బక త్యాగ్నికె నను ఆరోగ్యభాగ్య మావక్యక మన్న చో, 
భోగికే ఆరోగ్యమక్కఅ లేదా? ప్రతివాడును నారోగ్య మేలేని 
యెడల తనకత్యంత ప్రియతముమగు పామును సైతము 
గోల్చోవ నిచ్చగించును. కాంబట్టి అరోగ్యమహత్వ మెట్టిదో 
తెలియుచున్న దిగదా! పభువుగాని, భృత్ఫ్యు(డుగాని, యువకు6 
డుకాని తేక వృద్దుడుకాని సకలజనులును సర్వావస్థలందును, 
ఆరోగ్య్వమిపేక్షించువానే మెయున్నారు. కాబట్టియ భావపి 
కాశ గ 9రధకర్తి ధ ర్మాది చతుర్విధ పుకువూావములను సాధిం 
చుట కారోగ్య మత్యావశ్యకవాుని చెప్పిసాండు. “అపొల్చోను” 
యను పాశ్చాత్య పండితెకొక్క_డు (Health is the worknig 
man’s capital) యని చెప్పియుండు శుతోా సమంజ 
సము కదా? సాధ్యమైనంతవకకు మొదట ఆకోగ్యమును 
సంపాదించుము, (Let us get health 15 we can ) యని అమె 
పకాళో ముహాపండితుండని ;గారీతెవడసిన “ఏమవముర్చకో” అను 
నతడు చెప్పినాడు, గనుక నారోగ్యసంపాదన సర్వతాొవశ్య్వ 
కము. 


ais ఆహార ము:-- ధాన్యములు, 


థాన్యములలో గోధుమలు త్రమము. మనువ్యు జీవని 
మున కావశ్యమగు జీవతిత్వము గోథుమలం దధికముగనున్న ది, 


గోధుమలను మూాతివేతిని జీవించవచ్చునని పెక్కుమంది 
చెప్పినారు. అయినను భరతఖుడమున దక్షిణభాగపు పజ 
లకు శీతోస్ల స్టితినిబట్టి గోధుములంత హీతకరముగ వరణమిం 
చవ్రు బియ్యముమాతిము మ ననుకూల 
మగు ధాన్యముగ నున్నది. దీనితోపాటు నే డైన ద్విదళ ధాన్య 
ము నపయూోగించియే.  తీరవలయును. ఎందుకని వాఓలొ 
“నెటో)జక్‌ ” తత్వము బియ్యములోకన్న సక్కు_వగ నున్నది. 
అట్లని కందులు, శనగలు పెసలు అనుముల్కు మినుములు 
మొదలగు ద్విదళ ధాన్యములను పాచ్చుగ నుపషయోగించు 
టయు మంచిదికాదు. ఇంగ్రాండు డాక్టరు “హైన్‌ ) అమనతడష 
ద్విదళ ధాన్టముల దినటచే దేహములో నొక నిధవుగు మైన 
ము (2016) కొలుగుచున్నదనియు దానిచే చేహామునకు అపా 
యమగుచున్నదనియు చెప్పినాడు. గను మితముగవాడవ 

యును, గోథుమలమోదనుండు తొడును తియ్య రాదు, ఆతౌదః 
లొనే డానిముఖ్యమగు సత్వ మిమిడియున్నది. గోధునులన 
విసిరి వాటిపొట్టును తీసివేసి రొళ్టైను చేయరాదు. ఫొట్లుతోొ 
సహ! రొన్లైను చేయవలయును. పొట్టుతీయని వి డితో జేసి, 
రొపుకు రుచి యెక్కువ. మరియు బలమెక్కువ, త్వరగా 
జీర్తమగును పొట్టుతీసి చేసిన, ఇవన్నియు వ్యర్థమగును. గోధుమల 
సొర మా పొట్టులోవోవువ, యంతములో తయాకుచే ము 
సిండికన్న చేతిలోవిసిగిన పిండి శ్వోస్టతరము. పొట్టుతీసిన పిండి 


యొక్క రొజ్చైను నొక కుక్కకు చేయుచూ రాగా కొన్ని దినమే 
లలో నది మృతిజె'దెనవియు, ననంతరము పొట్టు నహితమణగు 


Ct 


5. ఆహారము - పాలు - (MIE) 


పిండితో తయారుచేసిన రొశ్సైను మజొకకుక్కకు వేయగ న 

మిక్కిలి చుజుకుదనమ. కలిగి బలయుతమై యుంకోననియ. 
డాక్టరు “ఓకా” అనునత. చెప్పినాప కనుక ఉపవాస 
చికిత్స్చానంతర ము భుజింపబడు నాహారములో నీలోపముకలు 
గకుండ నుండవలయును, వురయు కన్నులకింపు కలిగింపనెంచి 
ముఖ్య సత్యమును ననింషదేయకు(డు, ఆవిరనుండి పక్టుముచేసిన 
భోజ్యము లే బాలహీతకరములు. కాల్చిగాని వేబించిగా? 
తయారువర చిన పడార్షములు మిక్కిలి చెడ్డవి. అవి తినూటశెంతే 
లుచిగానుండునో అంత యపాయమును డప్పక కలుగ జేయునా. 


ఆహారము - పాలు - (Milk.) 


పాలు మనుష్యులకు ముఖ్యాహోరమని డాక్టరు “మెక్‌ 
ఫడన్‌” మొదలగు పీక్ళణళా స్త్ర జులు తీరా నించడమేకాక 
ఒహుబలకారియనియు జీర్ల కారియేనియు, ననుభవముచే 
దృథకరించినారు. పాలలో ఆవుపాలు సన్నము కాని నీళ్లుచేర్చ 
రాదు, పాలను వితికినతోడ నే తొగుట మంచిది. పాలను 
కాచరాదు. కాచిన జీవతత్వము మార్పుజె ది జీర్ణవుగుట 
కష్టనుగున.. పాలలో నెప్పుడు పంచదారనుగాని, కౌల్లమునుగాని 
చేర్పిరాదు. మంచిపాలు దొౌరికక పోయినచో నోధుముగంజియ్‌ు 
పాలుగ వాడవచ్చున.. అహారవున్నిటలోను దుగ్ధాహార మత్యంత 
శంద్నమెసది. పాలంత జీర్ల 'కారియు, బల కారియు, మేవ దార్జి 
మును చేదు. పాలనబుచ్చుకొన్న nS 
పచనకియ పారంభమై రకృముగ మారుచున్నది, “సద్యః 


శ్రి ఉపవాసచికిత్ప 


శుకకరః పయః” యన్సటు శ్రీ రకు తతా,_ల విదో్కోత తినిం 
న తత ప (11110 15 be hod ప. 
pletely digestable food) ఓతికినవెంటనే పచ్చిపాలను 
పుచ్చుకొనవలయును. కాచినచో మందమేర్పడి జీర్ణాశయ 
మున కాటంకము కలుగును లేక బిడ్డలకు దూడలకు “సెకేము 
వాలు ముఫ్యాహారము, అవెప్పటికిని కాచితాాగవు, కనుక 
పాలయుక్క. యమోాఘుగుణమును మనము పొందవలయు 
నన్న విండినతోడనే పచ్చిపాలనే పుచ్చుకొననల యును, 


బి ఉప్పు; కారము పులుపు, 


వీటిని బొ్తిగ విడిచిపెట్టుట చాలయుత్తమము. నిడు 
చుట సాధ్యముకాకనోయినచో మిక్కిలి మితముగ నుపయో 
గించవల మును. వీటిని సేవించుటచే నానావ్యాధులతో నిడు 
మలు పడవలసివచ్చును. జకవర్షమందలి ప )తిపదార్థము 
లోను డైవస్తువులు కొంచెము? ందుటవలన న క 
నమితముగ వాడరాదు, ఉప్పు తీనటచే ర క్ర్షముచెమన్న 
దనియు నందుచే ననేకన్యాధులు వచ్చుననియు, దీనిని 
సంపూర్షముగ వీడి చివ షెట్టవలయుననియు, జనులకు తెలియ 
జేయుట ఇంగ్లాండులో నొక సంఘ ఘు మేర్చడియి.న్న ది. ఉప్పున' 
వమూానటచే బహుప చౌారాజనమా యెననియుు, దగ్గు గుణ, 
అొమ్ముపోటు, రకృసా్రావము మొదలగు మూలవ్యాధులున: 
ఉప్పును మానుటచే అనేకులకు జదిరినవని మహచాగాంధి 
గారు స్వానుభవముతగే చెప్పినారు కార మమితముగ దినుటచే 
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పచనేందయమునకు మిక్కిలి యపాయము సంభవించూ 
మన్నది. ఇందుచే గొందరికి నంగహణిరోగముసహోా కోలుగు 
చున్నది. కనుక ఆవ, దాల్చిన, వామింట, జీలకర ౧, మొదలగు 
చుసాలాల ఉ-క్లెజకపదార్లములునగు ఎబ్జగడ్లలు, ఉల్లిగడ్డలు, 
వీరుగబోతలు మున్న నాటి నతిస్వల్పముగ నుప దెకాగిం న 
వలయును, ఇవన్నియు ప్రకృతము నకు మిక్కిలి హితముగాను 
రుచిగాను ను. సమగాని పరిణావముములో నహాతమువే గలి 
ఇంయనాం 

చాలమంది వీటిని మిక్కు_టముగ  మెక్కుచున్నారుం 
నుక నే వారికి సస్యాహారముయొక్క_ యమోను ప్రయో 
నము గలుగలేదు,. మణికొందరెకి లవణము చెక్కు_వగ కాన 
లంపును. పతిపదార్థమునకు పక్వేకముగ దీనిని వడ్డించియే 
రవలయన.. లేనిచో వారికి భోజనమే తృప్రికరము/; నుండదు. 
"ణ్ల్ణేమిరపకాయి లపల్యమ్ము  పచ్చిమిరపకాయిల పచ్చడి, 
వ్ర్‌కాయిలయూర గాయలుండిన తృ్ప్రతో భుజింతురు. కాసి 
యనంతరము పాట్ల బకువుతో చాధపమట నిజము. కొందటోక్తి 
ఇ్రులు'సనిప మిక్కి_లిట్ఫతి, ఇట్టి వారికి ప్రధమమున నేయపాయము 
లేకపోయినను కుట్టతుద క్నేదెన భయంకరరోగముతో వీడింబ 
బడుట మాత్రము తప్పదు. కనుక ఉపర్యు కృవస్తువులను సాధ్య 
మైనంత తగ్గించుట బాలమంచిది. సాత్స్వికాహారముచే ఆయు 
రృలాదులే హాచ్చి సుఖానందములు గలుగు మన్నన, 


UX 


రి 


Gr 


ణ్‌ 


al 


శ్లో! ఆయుఃసత్త్వ బలారోగ్య! సుఖి పీతి వివర్షనాః। 
రస్వాః స్పిగ్గాః స్థిరాహృద్యా[ఆహో రోక సా తక ప్రయా 


మ్‌ 


an కటా(మ్లు లవశాత్యు వ్ల స్య శ్యరూత్షువిదాహినః। 
ఆహారా రాజస స్యష్టాదు[ఖకోకామయపిదా?, 


అసి భగవద్దీత ౧2౭ అభ్వ్యాయ మందు చెప్పబడినది * 
భగవద్దీ'తాపారాయణు అలెవ-రెన ఆహారవిచారమును పాటి - 
నారా? కారము, పులుసు, తీవ, ఉహూ చేదు మొడలగ 
తీజ్టపదార్టముల శీవనముబే దుఃఖపా” ప్త యగు దుక, ద 
ని స్పష్టముగనున్నది కనుక సె ధ్యమగువరకును శోప్పిడి సాతి 
కాహార మును పుచ్చుకొని పూరారోగ్నవంతులగుదురని నమస 
చున్నారము. 

౫ భోజన మెన్ని మారులు : 

భరతఖండచు నందు రెంనువర్వ్నాయములు. భు౭ంచూ 
వాడుక యె మిక్కు_టముగ నున్నది, వృవసాయ దారులును 
సూలిప పని వాండును మూడువమూరులు క మాత్రము భుటంచుచు 
న్నారు. కాని యిటీవల సుళిక్షి తులనియు నున్నతవి ద్వావంతు 
లని ఖాన్టతినొందినవారును, ఇ్రంగ్లీహృ నాకి పన్దలి ననుసరి--ా 
నాలుగై దుమారులు సయిత మాహారమును బుచ్చుకొన.ఒ 
కలవాటుపడి యున్నారు. ఉదయము పడకనుండి లేచినవతొ 
డనే ఉపమా, దోెస్కి పకోడీలు, వడలు మొదలగ పెనము 
మోదవేయించిన పదార్గములుగాని లేక కొన్ని యుడికించిన 
ఇతర పదార్లములనుగాని యుపాహారములుగ గైకొని “ట్‌ 
అధవా “కాని 'తోగుట విధిగ నేర్చజ చుకొని యున్నారు. 
ఈయలవాటు మంచిదికాదు. ఇందుబే పచనకియ జను 


ర్‌ం భోజన 'మెన్నిమూరులు ? 


yer 


చున్నది. 'రాతయంతయు విశాంతితో నండిన పచసె a) 
యము వే.ల్కాంచిన విడప 4 ర్‌ గంటలకాలము వనిచేసిని 
మీాదటగాని యాహార మచేశక్లింపదు. అప్పు డాహార మెంత 
రుచిగానుందునో యనుభవమన చెలియనలయనుగాని వ 
నలవిగాదు. ఇంగ్లాండు అమెరికా మొదలగు పాశ్చాత్య దశ్‌ 
ములం దిప్పు డనేకమంది సంఘుములన సాపించి ఉదయభోజ 
నమును DA (nO breakfast plan) దినమునకు కెంగుపర్న్యా 
యములే భూఎంచవలయునని బోేభించుచున్నారు. “స్మూ” 
యను చాక్షర్‌ సదరు విషయమును గురించిన పొత్తమొక 
దాని రచించినాకు. మవ పా9-చి నకాలపు మ:చివద్ధతుంలను 
పాళ్ళాత్యు ౬నంసరంచుచుండగ మనము వాటిని "పెడ చెపిసి 
జెట్టి వారి చెడ్డనడతిల సవలంబించుశెట్టి నాగరకతయో తెలి 
యదు, 
పాోతకకాలమండలి యాహార మువలన జెంది యము 
మిద తటాలున భారము.వెచిన పచనకి ముము జరుగదు. 
అనంతరము ఆశువారి నిరింధమువలననో లేక పితిడినాభ్యా 
సవళ మ. ననో వుధ్యాహ్న భోజనము చేయవలసివచ్చును.అప్పుడు 
నిజమైన యాకలికలిగి యుండుటరిది. ఎట్టిపదార్ష మైనను రుచిం 
చదు. బహ్వోచాపలంమునకు లొంగి కొంతవటకు జేర్చుదురుం 
గాని తృప్పియు, రుచియు, నుండదు. జర రాన్ని పదీ ప్ప పమైంయుం 
డినగదా! ఆహారము రుచి-చున. మధ్యాహ్న భోజనమునకు 
కొొంతతడ వై సయపుడే, కాఫెహా సేల్‌ కుపోయి నేధైన చిజు 
తిండిని తినినగాని వానికి లృ _పియుండదు, రాత్ఫీగోజనవూాల 
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స్యమని సాయంకాల మదేరీతి చేయుదురు. జిహాం్రవే ఒకు జక్కీ- 
ప్రకృతి నిరోధించు పితివాండును “శరీరం వ్యాథివుడిరం” 
బన్నట్టు సదా రోగియగుచున్నా(డు. అధవా తిండిపోతును 
సోమరియునగును. వీరికి ఆకలియన నెట్టిదో భాజనసమయమన్న 
నెపువో నితాంతముగ చెలియదు ఉదయ ముపాసోరముచే 
యకున్న కడుపుముంటటయనియు కన్నలు మంజు కమ్ముచు 
న్నవనియు, తలతిరుగుచున్నదనియు చెప్పుదురు. ఇట్లగుట 
యాకలివలన నెన్నటికినిగాదు. స్వాఫావికమగు కాద్బాధచే 
నిట్టి విపరీతపరితాపములు సంభ వింపవుః ఇవన్నియు శజీర్తచేష్టచే 
తటస్థించునవిగా నున్నవి. అప్పుడు పచనకి్రియ పా9రంభమైన 
దని యెటుగవలయును. ఆసమయమున ఒకటి రెండు గంట 
“లెనను నాహారమేమియు బుచ్చుకొనక యుండిన నీ పరి 
ఆతాపములకు మారుగా నానందము కలుగురు. తరువాక నిజ 
మగు నాకలి గలుగుచున్నది. అప్పుడు మితముగ భుజుచి, 
మధ్య ఫి నేమియు దినకనుండిన తిన్న దంతయు జర్లమై, 
నౌక విధమగు నుత్సావాము జనింనును. కాలము నతిక మం 
చక్క రెంశుమారులు భుజించిన పచనకి | య నతిక )మముగ 
పి)వర్షించి సరియగు నాకలి గలిగించును. మన దేశీయు ల నేకులీ 
పద్ధతిని చాలకాలముగ ననుసరణీయముగ నుంచుకొని 
యున్నారు. దినమునకు రెండుసార్లు భోజనముచేయవలయు 
నని శ్రీ భిప్పాచార్వులు యుథిస్ట్రిరునకు బోధించినారు. (మహో 
భారతము ఇాంతిపర్వము ౨౨౧ వ అ॥) పా ఎనకాలఫు 
గ్రకలు (శీను జేశీయులు) బహు కుళాగబుద్దిగలవన్యారె యుం 
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డిరనుట సగ్వజనవిదిత మే. అట్టివారు సయిత వుప్పుడ కెండే 
పర్యాయములు యాహారము గ్రైకొనుచుండునటు లనేక యు 
దాహరణములున్న వి, 

ఆరోగ్యానుకూలమగు సదాచారసత్ప్సధ యును వదలి, 
ఇక్కు_మంది నక్కుువతూరు లాహారమును భుజంచెకు నాచా 
రము ననాణారమని చెప్పిన నేమియు లోపముండదు, పదు 
,నెదవ శత మున నాక పా శ్చాత్యపండితుడు చెప్పిన దెమనగ 
7నాకసారి తవా -జేవదూత, రెండుసారులు భుజించు 
నాడు మనుమ్మ్యుడ మూడుసార్లు తినువాడు పకువ్ల మనలో 
సయిత మోాలోకో కి యున్నది. 
“ఎక భుక్తి సదాయోగ్సి ద్విభుక్తి సదాభోగి త్రి 
సదారోగి” క ss రెండుపా ర్యాయముల 
కన్న నపష్కవభుంంచకూడదస ఏడితమగుచున్నది. పూర్వులిట్రి 
యాజబోర కన మబద్లులతె యుండి? ల మ అ 
న్యాయవాష్థధులు జగ ముదలగు ఫఘోరరోగ ములు లేక 
సణావి రోగ -మక్తు లై యుండిరి  అక్కడికిని నెన్ని యో 
యుప పవాసవికములన సల్పుచునె యుండిరనుటకు మనగ 
ధములే సాత్షుములు, 

ఇఇప్యుడన్ననో ని నియమబద్ధ రహితులై షర నా 
మాటమజచ్చి విచ్చలవిడిగ తిన చుందుటచే పి లేకముగ స్‌ 
యుపవానచికిత్స యన నొకదానిని వ్యాయపిమేయ ము కలి 
గినదిం 


౬ ఆహారపరిమాణమనుంత ? 

దినమున శెన్ని పర్యాయములు భఇుజించవలయుననుట 
మూత్రము చెలిసిన చాలదు. ప్రతిపర్యాయ ముంతేయాపహోర 
మును సేవించవలయుననట  తెలిసికొను ట త్యాన శకము, 
ఇట్లన కొందరి కాళ్చర్యముగ దోచవచ్చును. వారివారి పొట్ట 
పట్టినంత తిందురుగాని యెక్కువ సెట్లుభుజిత్రురని వింతేపకు 
చున్నారు. ఇందు కొకనియమము కల్పించుట విహితముకా 
దసియె భాలవుంది యభిప్రాయము. కొందరు కడుపు కావ 
శ్యకమగునంతయే భుజంతురుగాని కొన్ని వేళలందు ఆహారప 
మితినతిక మించి యిస్టానుగుణ్యముగ పెట్టను నింపుకొను 
చుందురు. 

కొందరు అన్నకోశము కుత్తుకవజకున్నదని యంతవటు 
కును యావోరమువే నింపుచున్నారు, బ్రిందుచేమిక్కి_లి యాయా 
సమునందివమనము చేసికొనువార నేక మంది యుండుట కొంద హౌ 
కిగిరం యుందురు. భోజనద్వయ మును మాని యుకభుక్షముతో 
జీవించునా రెందరో సుఖారోగ్యజీవితమును నడువుచున్నాకు, 

ఇట్టివారినిగసరించి డాక్టరు అట్‌ కిన్‌ సన్‌ అనువారు 
చవప్బియుండినది యొమనగ్యా “మనము భుజుచుటకి వుట్టి 
యుండ లేదు. కాని జీవించుట "కెంతపదార్థ మావశ్వక మో 
యంత పదార్లమును భుజించవలయునని శ వయం దుంచు 
కొనుము.” (Remember that we should not live to 
eat but eat to lve) అయినను అందరికిని యూహోరము 
సమానపమాణముగ నుండవలయునని యెవరును "చెప్పరు, 
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చాలురవ కావలసినంత యువకులకు చాలదు. యవ్వనులకు 
“కావలసినంత వృద్ధులకు నావశ్యకము. మూాననికపరిశ9మ 
చేరయునారికి చాలినంత యాహోరము దేహూపరిశంమము చేయు 
చారికి చాలదూ 

ఇట్టి యాహారపరిమాణ వ్వ త్యాసముండీనను తమ 
ఇంత యాపహార వవావళ్వక మో యనుటను నిరదించుకొనుట 
సర్భజన సాధ్య మై యున్న ది. తమకు కావలసిన యాహారము 
కన్న నధికముగ భుజించువా కిప్పు జెక్కువమంది గలరు. 
అందువలననే యొకపండితుడు ఆహారములేక జచ్చువారికన్న 
నెక్కు_వభుజించి మరణించువా రధికమని చెప్పినాడు. అల్పా 
హోరముచే నేయపాయమును సంభవించదుగాని, యసిుతాహో 
రముచే తప్పక చెరువుగలగుచున్న ది, కాబట్టి నెట్ట రుచికల 
యాహారమైనను చెక్కు_న భవ్షించరాదు. 

అన్న కోశమున నర్షభాగ మాహారము, నాలవభాగము 
సేరును మిగత నాల్లవభాగము వాయువు నుండవలయునని 
యాయు్వేదములో చెప్పబడినది. నాలుగవభాగము వాయు 
నునకె వినునుటచే శ్వా సాభ్యాసములు సునాయాసముగ 
జఃగి వుచ్చుకొన్న యాహాగము చక్కగ పచనవాగుచున్న ది. 
సీరుతోగిన భత్యుము లెక్కు_వదిన సాధ్యముకాదని దాహ 
ముసయితేము పుచ్చుకొనక నాహారమునే యమితముగ 
భుజించుచున్నారు. ఇంతియుకాదు, ఎంతతినినను తృ ్పిలేక 
మిక్కు_టముగ దిని కోడుపునొప్పిచే నేలమోదదొన్సి మరికొంత 


సేపటికి మరకల భుజించు భోజనప్రయులు ప్నపంచనున నున్నా 


ఈ, అవెకులు పాసినయన్నమున్సు చలిదిపదార్లములను పారవే 
యజాలక భుజించి ఆరోగ్య భగ్నులగుచున్నారు. బంధు మిత 
"అవరైన విందుజేసి భోజనమున కాహ్వానించిన నిటివారికి 
2 హు దొడ్డ సంతసము. నాటిదినము మితిమోరి యార 
గితురు. 

అనంతరము దానిలో నుపష్పతక్కు_న, దీనిలో కార మె 
కువ నెయ్యి 'లెస్పలేదు, చక్కెర చాలదని చెన్వుకొనుచు 
బబంచుచుందురు. కాని తినుటమూాని వేయరు, మెదటనే లగా 
లోపములను గుర్తించి యాపదార్లములను వదలి. న్యాయ మే, 
అట్టుగాక మిక్కు_టముగ మెక్కి. నమాదట నే యీకారణములను 
జూవుచు లేచుచుందురు, ఈవ్య త్యాసములే వారిక్‌ లేక పోయినిం 
కొనెంత భుజంచి పొట్టల నిండ వట్టించకొనుచుందురో తెలియదు, 
"హాచ్చుగవడ్డించుట బాలామంగ్‌కి పీతి, ఎనక్కు_నగ భుణంచువా 
డిని గాంచినను వీకికి సంతోవమే, వద్దువదన్నను వడ్లించుట కే 
"వేంమలత్ర ణముగ పరిణమించినడి. ఇప్పటి తిండిఇైడి లక్షణ 
వంతయు రోగకారణముగ నున్నది, ఊఈవిథములుగ నానా 
తులుగ జరుగు చున్న యతిభోజనమి. ను గుంచి మహాత్మ గాంధి 
గారు ఇెప్పియుండున దేమనగా “మనుష్యుడు. భుజిందుటకై 
పుట్తియుండ లేదు. కాని తనయొక్క... క_ర్తవ్వమును కౌలిసికొని 
జాసనియ బాం జేయ జన్మ మె ల్తినా(డు, చహాపోవణమన్ననో 
ఆహారము వినా జరుగదు, కాబటి 'చేవారశ్ష ఇమున గెంతయా 
వక్యక మో యంతమాత మే భు చుట కవ్వము రూణచార 
మెనది, వచువత్చ్యులను ఆజూాడుడు, ముద్చాధనివృత్తి కిమాత్ళ మా 


(2) ౬, అఆహారపరిమూణ మెంత? కేర్‌ 


హారము గొనుచున్నవి. పళువపక్షులకొన్న మనుష్యుల మైనమునము 
బుద్ధిమంతులమని జెప్పుకొనుచున్నారము. కాని కోడువునే కడు 
గాప్పడై వముగ నమ్మి నిరంతరము దానినేవానిరతులమై యే 
యుండిన పళువులకన్న నికృష్ణులముగామా? అసత్యము దొంగ 
తనము మొదలగు దురాచారముల కన్నిటికిని మనయింది)య 
ముల స్వేచ్భాపివృ త్తియీ కారణమెనది, 

వున నాలుకను బిగజఒట్టిన మిగత యింది)యములను 
స్వాథనపజచుకొనుట యతిసులభము. రుచికై యెక్కువభుజిం 
చుట పాపమని మనము తెలిసికొన లేను. అసత్యము, దొంగ 
తనము, వ్యభిచారము మొదలగునవి యవిసీతులని గొప్ప 
గొప్ప పండితులు తమ యుుత్తమోత్తమ పొత్తములలో వ్యక్తీ 
కోరించినారు. కాని రసనేందియుమును ఎవరు వశపజచు 
కొనుచున్నారో వారివిషయమై మూత్రము ఎవకున్ను వాయ 
లేదు. ఇయ్యది నీతిళాశ్ర్రమునకు సంబంధించినదనికూడ అలి 
యదు, ఎందుకన మనమందరము నొ కేపద్ధతి నవలంబించిన 
వారముగ నున్నారము. దొంగలు దొంగలనుగాఎచి పరివా 
సింతంరా? దొంగల గోమమున దొంగతనమె ట్లపరాధమని 
తెలియబడదో యై నాలుకకు దాసానుదాసులమైన మన 
మతిభోజనము నపరాధమని భావించము. ఇంతి యేకాదు. మను 
ష్యుండు పకాన్నములను భుజించుటలో తనయొక్క_ ఘనత 
గారవములు, సుఖములున్న వసి ఛావించుకొనుచున్నాడు, వినా 
ాహారాపనంునాడి శుభకార్యములందును, పండుగ పబ్బము 
లందును నిచ్చవచ్చిన మంచియాహోరములను జేయింది 


యమితముగ తినుటయు, బంధు మితు9లు వచ్చినపుడు వివిధ 
వింజివంటలను6 జేసి పుచ్చుకొనుట వివేకుల 'కార్యమనియే 
భావించుచున్నారము. భోజన విచారమున నివి యత్యంత 
నింద్భ మైనదిగా నున్నది. జివాష్టాభాపల్య మున జిక్కి. మనకా 
వశ్యక మగు దానికన్న  నెక్కు_వభుజించుట యనిన అన్నుల 
యాహారము నపహరించినట్టులేసరి. రెండు భావులప నొశే 
జలమార్లముండి రెంకుభానులవారికి నెంతకావలయునో అంతే 
నీరువచ్చుచుండగ ఒకభావివారు హపెచ్చుగ  నీటినివాడి పొడు 
జేసిన ఇంకొక భావివారికి నీరు తక్కువయగుటచే నెట్లు ఆ 
నీటిని నపవారించిన ట్లాయెనని నీతివంతులు చెప్పుచున్నారో, 
అన్తే యతిభోజనమువలన నాహారపదాన్థములను పాడుచే 
యుటకూడా యవినీతియనియ తెలియవలయును, 

ఈవిధమున నై తికదృష్టితా. జూచినను అతిభోజనము 
అయు క్తమనియే సిద్దమగు మున్నది. మాశెంత “మాహోరమాంన 
శక మో దాసి గెటుగుటంత కష్టముకాదు. 


౭ ఆహార గిర్ధయ నిషయసూచకము. 


1 రాత్ఫులయందు సుఖి దవట్టక యోచనావరుండె 
యురి దు టం 

2 నానావిధ స్వష్పుములు కానివించుఓ, 

లి పోక కాలమున నాలుకమోొాడ జౌల్పని కుబకు అవచా 
రము కహియుండుతు. 
ధి “లు 


౭ ఆహోరనిర్ణయ వివయనూచకము, వే 


వ ముక్కులు సృవించుట. 

ర్‌ కఫము (పడి సెమువట్టినట్లుండుట ) 

6 తల బరువుగానుండట,. 

7 చార్చల్య నిరుత్సాహములతో నుండుట, 

8 ఆహారము పుచ్చుకొొనిన వెంటనే పడక నలంక రించుట, 
9 నాలుకకు గ్షృహాణశ క్తి తగ్గుట, 

10 కినువిరేచనను లేక పోవుట. 


పెపదిలశణములలో నేలక్షుణముండినన్కు ఆహారమె 
క్కు_వై నదని నెబుగవలయును. కాబట్టి వారివారికి తగినంత 
యాహారమును మాళ్ళము సిర్భయించుకొని, బహుశ )ద్ధతో 
యాహారపరిమాణ మెరిగి యట్లు నడుచుకొన్న వ్వాధియే 
యుండదు, పె పదిదుర్గుణములు కలుగక భుజి-చుచుండిన 
యారో గ్య మచ్చి నశ్లు. ఇట్టి నార కెట్టి వికారలక్షణములును కాన్సిం 
చక్క, పూర్తారోగ్యమ్తునుం బగ యుదురు, ఇట్టైవారి మలము 
గట్టిగాన్తు గొంచెము నలుపుగాను, పాచ్చుదుర్లంథము లేక యు 
నుండును, నాలుక రుచికిగాని, మితు్రలదాక్షి ణఖ్యృమునకగాని, 
మరల నురల భుజించి, అజీర్షము కలిగించుకొనరాదు. మనము 
తిననదంతయు మనవ శక్తిని కలుగంజేయదు, మనమెంతే 
జీన్మించకొందుమో యుంలేశ క్రియు పొప్పమగును మిగత 
మలద్యారము. గుండ బోవునవుడు, పచనేంద్రియమునుం జాశిచి 
యనారోగ్యమును గలుగజేయుచున్నది కనుక ఆరోగ్యా 
జీక్షకులందరును మితొహారులు కావలయును. 





౮ ఎట్టు భుజించవ లయు? 


ఎట్టి యాహారము నెన్ని మార్లు ెంతప) చూణముతో సేవిం 
చవలయుననునది వివరించబడియెము. ఇక భోజనముచేయురీతి 
తెలుపబకుచున్నది. భోజనమెట్లుచేయవలయుననుట సయితే 
మెరిగియుండరు. ఆకలిదీర్చుకొనుటికీదో యొక విభమున 
భుజించ్చి తృక్రింజెందుదురుగాన్సి విధులను పాటించరు. అందు 
వలన ననేకులు అజీర్ణము, మలబద్ధక ము మొదలగు గు_ప్తవ్యా 
ధులతో బాధపడవలసినవారె తుదకు "పెక్కుునప్టళష్టములకు 
గురియగు చున్నారు. ఆహారమును జీర్లముచేయు ఇంది్రయను 
ఆలో నోరు మొదటిది, కనుక నోట (Entrance) లో కొంత 
కాలముండినగాని ముందుకుబోవుటకు సాధ్య ముకానియట్టు, 
దంతములచేతను, జివ్యాతోను, ఉమ్మినీటితోను $ కోొంతనవణుకు 
తయారై జీర్షర సమను (Certificate) యోగ్య తాపతమును 
పొంది లోపలికిబోవలయును. అపుడే యది త్వరగా జీర్ణమై రక్త 
ముగ మారుటకు నర్భ మైనది యగును. ముద్ద ద్ద లట్లనేమిగింగిన 
జీర్తాశయమునకు నెక్కు.వ చాధ్యకలుగచున్నది. కనుక ప్రతిక 
బళమును చక్క_-గ నమలి ఉమ్మి సీటితా ' బాగుగ కొలిసినయనం 
తరము మింగవలయును. నిజమైన యాక లిగలిగినపుడు జరర 
రసము ఆవహోరముతో నిళితమవై నోటికి రుచియు, మింగుటకు 
నునుపును జీర్ణమగుటకు అనుకాలమును గలిగించును, ఒక 
కబళమును 40 మార్లు నమలి మింగవలయునని ఆరోగ్యా 
ధ్ర్రజ్ఞులు చెప్పియున్నారు. 


౮ఎట్టు భు జిం చవలయు? 19 


ఇంగ్లాండు దేశపు పీసిద్ఞమంతవర్యులును, బహు దేహో 
రోగ్యనిరతులును నై యుండిన “గ్దాడిస్త౯” యనునతడు ఒక 
కొబళమును ముప్పదియారుతూర్లు నమలుచుండిీరి. ఇట్లు భుజించు 
మితాహారులకు నజీక్ష మే యుండదు. ఈవ్యాధి లేనిచో మే 
రోగమును నుండదని తీర్మానించినారు. 

కాబట్టి దంతములుండువరకును వాటి సదుపయోగ 
మును చేయవలయును, భుజించు కబళములు పెద్దవిగా నుండక 
జరరరి సముతో మిశమమై లోపలికి సునాయాసముగ పోవు 
నట్టివిగ నుండవలయును, ఆహార మెక్కు_వ దవరూపముగ 
నుండక గట్టిగ నుండవలయును, ఇందువలన ఉమ్మినిరు అసో 
రములో చేరును. వారు, మజ్జిగ పాయసము మొదలగు 
సీరుపదార్గము లెక్కు_వతినుటచే నిందులో జరరరసము "చేరక 
అజీక్షవ్యాధి సంభవించుచున్న ది. ఇన్ని నియవుములతో భుజిఐ 
చుట ఛాలమందికి అయిష్టముగను, విసుగుగను తోచవచ్చు, 
ను, ఎందుకన, పొట్ట బాధక భుజించునా రెక్కు_న నుందురు, 
భోజనసమయమువరకు పనిలోనో అధవా పేకలాటలలోనోే 
కాలముబుచ్చి తిండికి వచ్చినతోడనే మిక్కిలియాతి)ను నత్య 
వసరమును చేయువారే లెక్కకు మెక్కు_నగనున్నారు. 


కొందరూ పారశాలకు వోపలయుననియు, కొందరు 
కోర్టు చ్చేరీలకు పోవలయుననియు, మజికొందరు వ్యాపారము 
నకు వెళ్లనలయుననియు మిక్కిలి యాత్ర)భావముతో నుడుకు 
చుండునది మైనను, కఒళముమిోద కబళమును వేయుచు నీమధ్య 
యొక్కిళ్ళువచ్చిన సీరు తాొగుచు యీ బాధకు డేహామంతే 


చెముటబట్టి ముక్కునుండి సీరుగారుచు కనులురెండు నెజ్హనె 
'తేవుచు తుట్టతుదకు యా రాత్తసభోజనమును ముగింతురు. 

విరు రాతింబవళ్ళు కష్టపడి అక్టించినదానిని నిదాన 
ముగ ఆనందముతో పోయిగాభుజించు భాగ్యము పీరికి లేక 
వోయగచా | 


ఆహార నేవనము జీవరత్తణ యొక్క_ సవిత్యమగు కార్య 

మని యనేకు లెరుగరు. ఇది మేమి? పొట్టకొఅకు నింత పనియా 
యేమి? ఎట్లుతినిన నేమియని తలంచవచ్చునా? భోజనమున 
కుపయోాగించు గంటకాలమును న యవరు మిక్కిలి 
యాతిముతోభుజంతురో అట్టివారు వారి యా యుస్సులో రోగ 
ముతో ననేకగంట లిందుకు అనేకమాసము: వ్నర్థపుచ్చుట 
సిద్దము. వారి యనమూబ్వకాలము వ్యర్గ మగుట యేగాక వా 
ర సేవాశిళూ9వలలో వ క ను వ్యర్గమగుచుండును, 
కనుక నావకాశముగ పవితా్రాహారమును చక్క_గ నమలి సం 
తోవపూర్యకముగ భుజించుట కాలయాపనము కాదు. ఒక 
గంట ఆహారమునక వినియోగించుట, ముకియు నాకాలమున 
మనోవ్యధ లేమి యు లేక హార్ద చిత్తులె యుండుట ఆకోగ్వ 
దాంరుకము. మరియు తినినయాపోర 'మతిత్వరగ ప పచ నమగునుం 


భోజన కాలమున శాంతచి త్తముతో విశాలమనస్కుష్ట లే 
యుండవలయును. కేపు తాప్క కోకములు, మనోచింతలును 
నుండకూడదు. భుజించుసమయమున నట్టి మనోవికారము 
లుండిన  ఆపహారముపచనముగాక అజీర్ల వ్యాధి సంభవించును, 
ఆభోరముమోడ. ఆ మనోవిశారముయొక్క_ దుష్టపరిణామము 


౮ఎటుభుజించవలయు? స] 
య 


క లుగసచున్న ది. తల్లి కోపముగనుంకి పాలు కుడివినందుకు బిడ్డ 
లుమృతిజెందిన నుదాహరణములు ెక్కు._లున్న వి, కోపముచెే 
గ కృము వేడిమిచెంది నొకవిధమగు విపోత్స త్తి యగుచున్నది, 

కాబట్టి భోజనకాలమున సరదా కోపతాసము లుండ 
రాదు. సంతోవభావముతోనే భోజనముచేయనలయును. 
అహారసవమయమున నొక్క_రొక్క_ రే భుజంచక, అన్నద 
మ్స్ములు అక్క చిల్లెండ్త్రతో నేకకాలమున సరససల్లావముల 
తోనా నగు మొగములతోను, బిడ్డల వాలభావ వలతోను, నిదా 
నముగ భుజించిన ఆయుర్చలాదులుకలిగి, ఆరోగ్యవంతులగు 
దురు. ఇక్కునుంది నొక్కమారు భోజనమునకు కూర్వ్పొనిన, 
నెంతో యానందమున్ను సంతోషమును కలుగును, ఇట్టి 
సంతోవపద్ధతినిమాని నేకాకిగ గబగబమిింగుట మానవ 
యూహోర మగునా? 


పూర్వము “స్టార్ట్‌” దేశములో లాయకర్షన్‌ యను 
రాజనీతి విళారదు డుంజె డను. అతడు తీనచేశమున ప పీతిభోజన 
శాలలోను చూచినవతోడనే మిక్కిలి వార్షముశలిగ్హి నవ్వు 
వచ్చునట్టి యొక ప్రతిమను యుంచవలయూునని, రాజళాసన 
ము చేసియుందెను, భోజనసమయమున సము స్తజనులు సం 
తోవచిత్తులై యుండవలయ ననుకే యాతని ను క్వయుదే 
శ్వమై యుం "నుం మనో వృ త్తికిని, చేహోరోగ్యమునకును మిక్కిలి 
సంబంధము .న్స్నడి అందువలన కో, చేహ కపటానూయల్యు 
మరియ్యు మోసము దుఃఖము భయము, చింత మొదలగువాటి 
నండి తప్పక అనారోగ్యము కలుగుదున్నది, అందులో 


భోజనకాలమున సీమనో వికారచింతలుండిన మరింత చెరుపు 
కలుగుచున్నది. కనుకనే మున పోచీనుల్కు దుర్గుణాళిన్కి 
నశింపంజేయుటకై ఉపవాసము చేయుచుండిరి. ఇప్పటికిని మన 
వారు కోపశాపములు కలిగినప్పుడు “అలిగినానని” రెండు 
మూడుదినము 'లెంతబలవంతము చేసినను ఆహారమును పుచ్చు 
కొనక నొక యేకాంత స్తలమున కరార్చుని నుపవాసవి్శతమును 
చేయుట పతివారికిని వేద్య మే. ఏయు గేశ్వము లేక నే చేసి 
తుదకు మంఛిఫలమునే పొందుదురు. ఉథ్రైశ్యపూర్వకముగ 
వేసియుండిన మరింత అధికసుగుణము నే పొందియుందురు. 

చాలమంది భోజనమునకు వచ్చినపుడే నిక్కువ కోపము 
జెందుచున్నారు. 


ఇట్టివారు వచ్చినతోడనే ఆడవారు భయపడి నెప్పుడు 
పీరిభోజనము ముగిసి బయటికి వెళ్ళుదుకో యని నెదురుచూచు 
చుందురు. ఎక్కడ లేనికోపమును ముఖమ.లోనే నించుకొని 
భోజనమునకు వత్తురు, వంట వేడిగనుండిన కోపము చల్లారిన 
కోపము, బిడ్డలేడ్చిన కోపము, ఉప్పు కారము లెక్కువైన 
కోపము, తక్కుువగమండిన తాపము సమముగనుండినను పం 
తాపము, ేహాంత రేందియములకు కోపమునుండి కలుగు 
నంత యపాయము మరిచేనినుండియు సంభవిచదు, భోజన 
సమయమున కోపముగనుండిన నొకవిధనుగు వివమును సేనిం 
చినటు బే యగును, కాంబట్టి అల్బకాలమగు నాభోజనకాలనుం 
చెనను సంతోవముగనుండి భుజంచవలయను అనేకులు 
నానావిధయోచనలను తలలో నింపుకొనియే తిండికివత్తురు 
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అప్పుడు వారితలంవులాక వెపు. భోజన మొక వైపు. భోజనొ 
నంతరము తినిన పడదార్లము సయితము కొందరికి తెలిసియె 
యుండదు. కొండ రింతపరవళుణ భుజించుచున్నారు. చేతికి 
బాూలదినములుగ వాడుకొగనుండుటచే కబళమును నొటికిసూ 
టిగ తీసికొని వెళ్ళుచున్నది. లేనిచో చెవికడకు తీసికొనిపోవు 
నేమో తెలియదు. ఇది కొందతి కతిశ యో క్తి" నుండవచ్చు 
ను గాని గంంధక_ర్ప యిట్టి విపరీతీమును గన్న లార గాంచినాలయం 
భోజనమునకు మొదట స్నానము అనంతరము దెవధ్యానము 
జేయుటయు ఆరోగ్యనూతము లే. ఉనయస్నాన సంధ్యాది 
పా9తఃకాలకృత్యములన్ని టిని సూర్యోదయమునకు పూర్వమే 
నెర వేర్చుకోనుట మనపూగ్యుల యాచారవిధియి ఆరోగ్య 
మార్ల మైయుండెను, పీకిగృహాస్లుని మందిర ముందును వొవన 
ము లేక సాంబాణికడ్డ రై నను వెలిగించి వాయుళుద్ధియు. జేయు 
చుండిరి, కొన్ని నిమిషములైనను దైవచింతనముచేసి భక్తి 
భావమువే దుష్టమనోవికారములన్నిటని త్నజించుచుండిరి, ఇం 
టిలో ఇాంతము,ు దయ, ఓర్పు మొదలగు భగవధద్దుణములు 
కలిగి ఆనందముగ నుండుసమయమ న భోజనముచేయు చుండిరి. 

ఇది ఆరోగ్యమునకు మిక్కిలి యనకూలమార్లమై 
యుంజెను మనపూర్వపు టాచారములన్నియు నారోగ్యము 
కొల కేర్పడిన సదాచారములై యున్నవి, కనుక పితిదానిని 
విడువక యాచరించుట యారోగ్యసూతి)మ.లన్నిటిని గోహిం 
చి నడిచిన క్లేయగును. 

ఇందువే నిజమైన ఫలము తప్పక కలుగును, ఇందును 
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గురించిన వివులాభి పోయములు ముందు ముదింపబోను 
హీందూ ఆభారధర్శబోధిని యను వొత్తమునం జూడనచ్చును, 


౯ ఫలాహారము 

ప్రవ చమునగల యపాొణులై నను వాటియావోర 
మును నుడక బెట్టి దినుచున్నవా? లేదు. కాని మూనవుండు 
మాత మిపద్ధతిని కలిగియుండ నేల* ఇది కాలక 9) మేణ కలిగిన 
యల వాటు, మనపాోచీకు లేయాహారమును న డక జట్టిగాని 
కాల్సిగాని ఉనుచుండ లేదు. (శ్రీరామలత్ష్మణు లరణ్యమున కంద 
మూలఫలాదులనే భక్షించి సంపూర్ణారోగ్యమును బొందియుం 
డిరి. పాండుకుమా రులు సయిత నిస స్యాహార భ శుణమువలననే 
బలప'గాక ౧వమవంతులై యుండిరి, అఆహైయమున మనవారండరును 
పచ్చి కందమూలపఫలనులనుదిని జీవించియుండిరి కనుకనే 
యప్పటివారి నాడీమండలము మిక్కిలి దృఢతరమై య.౦జెను, 
దీర్హాలోచనపరు'లై యుండిరి. కష్టములను సపి*ంచుశ క్షి వారి 
కమితముగాను-డను. రోగమున నెట్టిదో యాంకాలపువారకికి 
తెలిసియండ లేదు. ఫలభవణమే వారి ముఖ్యాహోర మైయుం 
ఇను కనుకనే వారు గడ.దిర్దాయువ్మంతులై యుండిరి, (ఆన్న 
టల్‌ న వైద్యాలయములు, మందులు, సీసాలు వారికాలమున 
లేవు. స్వాభాఎకాహోరము, పా9తఃకాలచన్నీల్లి స్నానమా, సూర్య 
వేడిమి, ళుద్ధవాయున్ర వారికి మందు'లై యుండొను, య భేచ్చ ముగ 
నండలో తిరుగుచు ని జముగు యాకలికలుగునంజూక నేమియుభు 
90చక నిరాహారులై దై *భ్యానముతో నుండుటరమే వార చికిక్స 
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మై యుండెను, ఇప్వ డుప్ఫతి మూహోరమును నుడక బెట్టి దాని సవా 
జగుణమును ర సస్వాదపౌష్టికళత్వమునుపాడు జేయు చున్నారు. ఇట్టే 
కృతి్రచూసహారమును భుజించుట చే నసంఖ్యాకరోగములు మాన 
వులందు నెలకొనియున్నని. పకుపక్రులట్లుగాక పకృతి నియ 
మబద్గములై స్వాభావికాహారమునే తినుచుండుట చే మిక్కిలి 
యారోగ్యవంతములై చాల  చాకచక్ళము కలిగియున్నవి, 
పాణ్‌కోటుల కావశ్యకమగు సమ _స్పదేహపోవణ పదార్ధము 
లును ఫలములందును కాయ లందును డేవు డిమిడ్సి యున్నాండు, 
కనుక మానవుని సహాజాహోరము ఫలభతణమనియే సిగాంతే 
మగుచున్నదిః పతిఫలమును కావలసినంత సూర్యుని వేడిమిని 
ఫొందినతీరు వాత నే పకమగుచున్న ది, ఇట్టిపికృతిచేత నాపక( 
మైన ఫలములనుకాయలను దిననభ్యసించిన వంటయొక్కయావ 
శ్యకతతగ్గును కాని ఫలభ క్షణమువలన రక్తము మిక్కిలి పుల్ల 
దనము (40164) నొందునని చెప్పుచుందురు. ఇదియును పొర 
బాటు. ఫలములెక్కు_వ ఫుల్లదనము కలిగియుండుట నిశ్చయ 
మేకాని పులదనమును గొంతవరకు పరిసోరముచేయు (క్రూర 
ములు ( Alkahs) కూడా వాటియందున్న ని, ఇంతేకాక ఫలము 
లలో ఆన్లుములు (A145) జీర్లకోశములోనిశ్రారములతోోక'లిసి 
ర క్రములో సూటిగ ప) వేశిం చెడు సొధారణ లవణములు 
జనించి (వొటాశియం) సోడా సున్నము ఏటియొక్క_ కర్చనిత 
ములు (Corbonates) కలుగును. 

తద్వారా రక్తము క్రూరముజెందునుం ఫలములలోని 
యాన్లుములకు సున్నముతో చేకీభబించు శ_క్షియ్యుండుట ముగ్ధ 


మైయున్నది. దీనిమూలమున నాగరిక సంఘములంబెల్ల సాధా 
రణవ్యాధి యెయున్న ధమనులు సుద్దక ట్టుట \Classification 
of the artertes) నివారణ యగును. ఇంకను ఫలములలోని 
ఆమ్షములు వాతములుగల సందులలో (Gouty join ts) 
చేరెడు సోడానుకరిగించుటకునుకి రృము 
నుండి మూళత్ఫకాన్లుమును (uric acid) -వెడలించుటకును 
తోడుపడును. అయినచో కేనలము ఫలాహారముమిోద 
నే మనుష్యుడు జీవించవచ్చునా? మరియు ఫలములవలన 
బలముక లిగి జీవయాత్సనడ. పుట సాధ్య మా? అని కొందర కడుగు 
దురుగాని వారిప్రళ్నలు శా స్ర్రసమృతములా? అని విచారిం 
చినకాదు. అల్వానుభవముతో నడుగుపిశ్నలు. ఇందుకు నిదర్శ 
నముగ "పెక్కుముం దిప్పుడు ఫలాహోరజీవనముతో, ఆనం 
దారోగ్యములతో నున్నారు. వారు ఫలాహారముతప్ప నే 
పదార్థమునుదినక బహు యాకోగ్య కాయ్యులై దనరుచున్నాగుం 
మాన్నెస్టరు పట్టణమున  శాఖాహోారసంఫఘుములో (The 
Vegetanan 50660” 257 Deansgate Manchester) 
బహుమంది ఫలావపోరు'లై యనేక పందెములలో జయ ముంది 
నారు, మరి అందరికన్న కుశాగిబుదిగలనారె దీరాయుసు 
కలవారుగ నున్నారు. వ ) స్ట స ర్ట 


మహాత్మగాంధిగారు దశ్షి ణాఫి'కాలో యుండినప్పుడు. 
అనుభవమునకై ఆరునూసములు ఫలములుదప్ప మరేమియు: 
భకీంచియుండ లేదు. ఫలాహోరముతో నుండినపవుడు వారు 
మిక్కిలి యారోగ్యముగ సుండిరనియు, నపుడు మానని] 


గ ఫలాహారము, 27 


శ్రమ నెంత చేసినను ఆయాస మంతమాత్రము గలుగుచుండ 
లేదనియు వారి యనుభవమును వాధసినారుం వివిధఫలములు, 
కాయలు దుంపలు మొదలగునవి నిజముగు స్యాభావికాహోర 
మై యుండుటచే పటినిసేనించువారు రోగేపదవములు లేక 
(వైద్యుల నేక్రీంచక వె ద్యాలయములలో కాలిడక్‌ ఆరోగ్య 
భాగ్యానుభవులై దివ్వ సుఖము అనుభవించవచ్చును, ఫలభత్షుణ 
మభ్యసించిన పొతివురువుని యిల్లాండ్రకు చర శొలమైయుండు 
వంటశాల దివ్యమగు పారశాలమై పరణమించును. వంటశాల 
కు బానిసరాలై తన యావత్తుజీవితమున్కు అస్యాభావిక మును 
ననారోగ్యములు నగు వివిధషాకములను వండుటలో నేర్పరి 
యు విల్హపాపలను తిండిపోతులుగజేసి అనారోగ్యము హాచ్చిం 
చును. సె వాపమునుండి దూరము కావలయునన్న పలభతణ 
ప్రచారము జేయుచు పోతిపాక మందిరమును ఘలనికేతనముగ 
మార్చవలయును. ఇందుచే గృహిణి మనువ్యుజాతిసుధార 
ణకు తోడ్పడి ఆరోగ్య శాన్ర్రములను స త్యాసత్యవిమర్శనాగ 9) 
ధములను ఒదివీ తన సంసారమును స్వర్గపాయముగ జేయును 
ఇట్టిమార్చుల నవలంబించు గృహంణులును, కామకో9ధవశళలు 
గాక ఇాంతసమాభానయక్తలె లోకోపకారులుగ దనరు 
చున్నారు. కాని బహుకాలముగ స నేకవిధములగు రుచిపదా 
గములను సేవించి జిహ్మోణాపల్యమునకు దాసులమైన మనము 
నొక్క_తూరిగ నన్నిటిని విడుచుట సాధ్యమా? కాదు. కము 
క్ర )మముగ ఫలభత్ష్సణ మభ్యసించనలయును, బిడ్డలకు బాల్య 
మునుండియు పలాబోరమభ్యసింపం జేసిన ననన్యమాగు నారోగ్య 


9p ఉపవాసచికిత్స. 


ము బుద్దికశలత గలుగును. వీల్లల పురోభివృద్ధి నేని ంచూ 
థి 
తలిదండులివివయము న నుషే పేష్ష చేయుట యు క్ర కీముకాదు. వీల్ల 
లారోగ్యమున_కె పాటుపడువారి 'సంతానములు ధన్యములు. 
వారి యారోగ్యానందములు శాశతములు. 
ఇట్టి సత్యయుగ మెపు డుదయమగునో ఆనాడే యా 
రోగ్యసామాఏజ్యధ్యజము ప్రజ్వరిల్లునుం 


కొన్ని ఫలముల గుణగణ రములు. 
అలీ 
సమ_సషఫలములందును ఫలళుద్ధి గుణమధికముగ యు 
న్నది. 

1 మామిడిపండు ాబహు పౌష్టిక ము. కొంచెము జరరము, 

2 అంజూరము;---బహు పౌష్టిక ము, కొంచము జరరము. వేస 
వికాలమున ప్రాతఃకాల మే సీ సలమును భక్షించుట 
బాబ పతక రము. 

5 దాకా జీణకాకార్సి ర కిశంద్ధింజెయును, క్‌ గజ నను 
"వేడిమిని మున కలుగ జేయును, గంట దముక్క 
మందతను గుండెచుట్టు చేరి రశ్రాధిన్యుత ను మేలు 
వేయును. 

చ్త సీబు'త్యరితముగ జీణజబావగుచున్నది, అగక్రులకు 'బౌల 
లకు అక్యు త్రనుమైనది, 

భ్‌ అరటి: పొమ్ట్రీ కము, వురి మలళుద్ధిగుణమథి కము, 

రే కిత్తలి;-జీణ౯ాకారి, ర కశుదిజేయును 
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7 సీమశేగు,-శేవ్షమైన యాహారమ న్కు నౌవధమునై 
యున్నది. శరీరమును పరిళశుభిపర చును. రోగపదా 
ర్లమును వెడలించను. వాతమునూ గుడే కొట్టుకొనక 
వోవుటను మానును. భోజనమునకుముఎబే ఏటిరస 
మును వుచ్చుకొొన్న పులి తేపులు నివారణమగును.. 
ఏటిరసము సూత్ష శ్రజీనుల నపహరింపగలదు. విషజ్యర 
శిలీంధ9ిముల నిది జంపును. 

8 "బేరిపండ్లు —-మెక్కు_తీయకుండ తినినచో విరేచనశకారు 
లును చెక్కుతీసి తినినచో గంహణినివాకకముల్నునై 
యున్నవి. పుట్టకొక్కు_ వివమునకు విరుగుడుగ నుప 
'యోగించునుం 

౪ అనారస ---భోజనానంతే రము ప్పుచ్చుకొనిన నిది మిక్కిలి 
జీణకాకారి యగన, గ-డవమూాల యను వ్యాధిలో గాం 
తుకనుండి రసికారుట మాన్సట కై నిఫల ముపయోాగిం 
పంబయచున్నది, ఈపండర సము మొటిమలను పులిపిరి 
కాయలను వారింనును. 

10 బాదముపప్పు --వమౌూాసనులకు సహాజాహారము. వీటిని 
చిరుతలి-డిగగా క ముఖ్యాహారము గ యుప ఊరాగింపదగి 
నది, ఇది మిక్కి.లి బలక రములయినవపిగనుక మితముగ 
నుపయోగించవలయను, వస్తుగుణదివికయందు “ఇది 
సమశీతోప్షమెనది. కొంత్తకాయలలోని పప్పు శిష్ట 
మైనది, వేడిచేసి చలవచేయును. ఏక్వవృద్ది చేసా 
పున్టిని కలిగించును, మేసావాతమణ చును, రొమ్మునకు 


we 


బలమిచ్చును. మూత్రపుసంచిలోని పుండ్లను మాన్న్సు 
ను. అన్ని అవయవములకు సత్తువగలిగించును. గొంతు 
కన్సు రొమ్మును మృదువుపరచును దగ్గు, 'కార్టవు (liver) 
నొప్పి, మయ ఏటినణచును, మంచిపీక్ణముము బుట్టిం 
చును. గుకచాలకు (1161675) బలముచేయను. వాత 
మును హరించును. పళ్ళనొప్పి 'చేహమార్చుకొనిపో 
వుట శిరోరోగములను పోగొట్టును. విడిచివిడిచివచ్చే 
జ్వరమును పోగొట్టును.” అని వా/యబడినది. ఈప 
ప్వులు తినుట కారంభింపగనే శరీరవుం దిదివరకు చేరి 
యున్న రోగపదార్లము వెలువడ పా9రంభించును. 


11 వేరుశనగ,.ాల్రది బ్రేజల్‌ (Brazil) చేశపు పంటయం 


దురు. ఇప్పుడన్ని "జేశములలోను పెరుచేయబడుచు 
న్నది. మనచేశమునకు కొద్దికాలము కిందటనే పోరు 
గీనువారు తెచ్చిరని చెప్పుదురు. (610669 almond) 
అని వాడుచుండిరి, ఈపప్పులు మిక్కిలి బలకర మైనవి. 
పశ్చిమబేశములలో చాలమందికి ముఖ్యాహోరము. 
వస్తుగుణదీవికయందు “వేరుశనగపప్పు మిక్కిలి రుచి 
గానుండును; బలమున్సు వీర్యవృద్దిని కలిగించునని 
వ్యాయబడినది. వీటిని వేయించిగాని కాల్చీగాని తిన 
రాదు. పచ్చివిగానే తినవలయను. వీటిని తినపాంరం 
భించిన రోగపదార్థము బయల్పడ పోరంభించును. 


12 శుంకాయ:లాాఅంది మాననని ముఖ్యాహారమని వప్పు 


వచ్చును. మనుష్యున 'కావళ్ళక మగు ఆహారతత్వము 
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లన్నియు నిం దిమిడియున్నపి, చాల బలమును వీర్య 
వృద్ధియు జూ నాధిక్యతిను కొలిగించునది. కుంకాయమవమూా 
త్రము దిని జీవించవచ్చునని యనేకమంది వాసినారుం 


శరీరస౦ంఘటనము,. 

పతి పా9కృతశరీరమును, తనలో చేవిధమైన బాహ్యా 
భ్యంతేరపదార్గములవలన నేచేని మోడు ముత్పన్న మనయెడల 
నాదోవము బలపియోగాదులచే వృదినొందక స్వాభావిక 
స్థితియందున్నంతవరకు శరీరమే యభధాసాధ్యముగ సనావశ్య 
కమున్సు హోనికరమునునగు దోవమును లోపలనుండకుండ 
బహీర్షతముగం దోంసిచేయు సామర్థ్యముగలదిగ భగవంతునిచే 
నిర్మింపంబడియున్నది 

ఈ చేహముయొక్క_ సంఘటన మాలాంసన సదచాప 
యత్నము చేయుచుండుట మనకు ప్రత్యక్షము. వున శారీరక 
యంత)మందు సర్వడా యనిష్టపదాస్థ ముత్ప న్నమగుటయు, 
నది బహువమ్మృతమగుట యు జూ+చుచునే యున్నారము. మల 
నమూ స్వేదాది నానావధములగు వికారపదార్లములు వెడలు 
టకు మన శరీరములే స్వయముగ పనిబేయుచున్నవి, ఇందు 
నలన మనము మన దేహాయంత9బంమునకు ప్రతిబంధకము 
గను శ క్రినిరోధకములగుపడాక్షములుగా సి, పనులుగాని, లోపల 
పివేశింపంజేయుటయు. నాచరించుటయు. రోగహేతువులన 
దృథముగ తెలీసికొనవలయును. మానవుని యన్యాయ'కార్య 
ములలో నెల్ల నిదిముదటి యన్యాయమైయున్నది. ఈశారీరక 


వీ2 ఉపవాసచికిత్ప, 


నామర్థ మునకు మించి యొ.కపనినిం 'బేయబోయినప్పుడును 
దీనికి హోనికరమగు కర్మ జరిగినప్పుడును దీవి బాహ్యాంత రాం 
గములకు విపతు సంభవింప బోవునప్పుడున్మా తక్షణ ను యొక 
వెశేపీకమగు అవాజ్భాషామూలమున “ఈపని నింతటితో 
వాలభింపుము! ఇదిగో నీకపాయము కలిగినది! కలుగ బోవు 

చున్నది!” ఇత్యాదిగ హెచ్చరించుచున్నది. ఈవిధముగ మన 
ఫరీరము తనకు సంభవించు బాహ్యాభ్యంతర యనిష్ట ములనుండి 
తన్ను తాను రక్రించుకొనుచున్నడి. ఈ రక్ష క్షక సూచక మును 
నిర్షక్ష్య్వపజచుటయే మన తవ్పితేమై యున్నది. మనశ రీరమందలి 
దూపి ఇాొంశములను బయటికి బహిమ్మ_రించెకను యవయవ 
ములలోగల బలమును, సామర్ధ్యమానా, వాని చాక చక్యమును, 
మన ముపర్యు క్ష క్రముగు సదుప చేశ ములను పెడ చెపి న బెట్టి యుదా 
సీనముగ నుంటతవలన వ్రీణించి క౦యుక) మముగ మనశరీర 
మన్యపదార్ధముత్‌ోగూడి రోగగంస్ణ మగుచుంకును. భోజనము 
ప్రకృతి విరుద్దముగను, పరిశఏచు మధికముగను చేయవద్దని 
మనశరీరసంఘటనము విస్పష్టముగ జెళ్ప్వుచున్నది, నిరంతర 
పరిశథ్కవుమున, బొ త్రిగ పరిశనుళేని యధిక Me 
మన యొక్క. శరీరమునకు తప్పక పోని వీయునని జ్జుపక్‌ క్‌ముం 
చషొనవలయును, ఆవిళాతి ప రశ సములు "రెంటిని అత్యధిక 
ముగగాని యత్యల్పముగగాని యాచకింపకూడుదు, 


ఇారీరశాస్త్రజ్ఞులును నొప భి వగ్యరులును చెప్పున చేమన,. 
మనువ్యజన్న మె త్తి త్రినదిమొదలు మరణపర్యంతమును శరీరమున 
నొకవిధమగు వివపదార్ల మేర్చడుచునేయుండి శరీరసుఖావ 
హంబుల శాటంక్‌ములు కలిగించును. శరీరమందు చిన్న చిన్న 
ర కకణములున్నవి (66119). ఇవి కరీ రాంతరక్రియలచే తమంతట 
తామే నశించుచున్నవి. కాని మరియును రక్తసంచలన సహో 
యముతణో నప్పటికప్పుడే నూతనకణము లేర్చడి నశించిన 
వాటిస్థానమును నొక )వించుకొనుచున్నవి, ఈపరివ ర్వనము 
సదా స జరుగు చునేయురదును. ఇది వృతజూతిలోను జరుగు 
చున్నది. ఈకి్రియకు నాంగ్రమున (Metabolism) మెటటాలి 
జం అందురు. ఈకణములు అవిశిష్టముగ బహివ్మ_,ర ముగా 
కున్న విశిస్తావయములకు నిషపచార్థ మేర్పడి మిక్కిలి హోని 
కలుగ జేయును, కొనక యాదూపీ.తపదార మును బహి హి మృృత 
మొనర్చుటయే మన శరీరాంతొక ముఖ్యధిర్మమ.. ఇట్టి అన్య 
పదార్ల బలా 'ర్మార్ల మునకు ప్రధానము త్యగిందియము. కనుక 
వోగపదార్లము చెమటమూ ఐముగను మూత) వ్యాస గుదము 
ల మూలమున సయితము పెడలుచుందుము,. మరికొంత ఆక్సి 
జకా (O౫౪ygen) మూలమున నశింప చేయ బడుచున్నది, కనుక 
శుద్ధ వాయు సేననము న్యాయామము లేక పోయిన దువ్పదారచు 
జేహీమందునిలిచి వ్యాధికి కార ణమగుచున్న ది, తుదకు భుజించిన 
యాహోర మైనను పచనము కాకను అంగాంగములకు బోవణ 
దంవ్యములను పంపబడకను విషమేర్పడి మదము సంభివించు 
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హ్‌ కాబట్టి వ్యాయామ విశ్లాామములు తప్పక కలిగియుండ 
వలయును. ఉఛ్వాస నిశ్వాసములగుండ ప్రాణవాయువు లోపల 
జొచ్చి, మాలిన్యమును హారించుచుండుకు. మరియు ముల 
మూత) స్వేదరూపముగ కొంత నెట్టి వేయబ"సచున్న ది. 
ఉపర్యుక్త కార్యము కొన్నిదినములాగి _ చెముటసయితేము 
పట్టక పోయిన, మరణము సిద్ధించును, కనుక బహిర్భూమికి వెళ్లి, 
ఉఛ్వాస నిశ్వాసములను విడుచునంతశ క్షి యుండగనే ఆరో 
గ నూ తా్రావలంబులు కావలెను, మనమెఫు డధికపరిశి )మలు 
ఇచేయుదుమో యవుడే రక్షకణము లధికముగ నశించును 
శాని కొత్తవి యవుడే నుర్స్పత్మియగుచుందును. అప్పుడు పరి 
శమము ను మాని పశా"తిని బెందవలయునని న్‌ 
కుల యభిషాియము. అర్థాత్‌ శరీరారోగ్యమున క పరిశ “ము 
వ్యాయానుములు అత్యావశ్యక ము. లు, శారీరక మరియు మాని 
సిక విశాంంతిలేనిచో నప్పుడే చేహాము క్ర్రృనించునము కనక 
విశ్యాంతి ఆవశ్యకము, 

విరామము లేక బనులువేయు నుడిన నూతన క ణోద్భ 
వము కలుగక నవజీవనసంచార వమాగిపోవును. దినదినమును 
దుర్చలులమగుదుము. కనుక పా9కృతవిఇ ంతి రాతి నిద్శియె 
నది. నిదా వస్థలోనే నశించిన ర క్తకణములు వృద్ధినొంది, 
శారీరకోన్న తిని కలిగించుచు సను, అట్లు వి శేషనిశాంతి 
బొందినను మిక్కి-లి-చెరుపే గలుగును, పరిశ9ను విశాాంతులు 
"రెండును శకటిగతిని బోలినవి. పరిశ్ళోమయున్న విశ్రాంతి 
విశ్రాంతియున్న పరిశగిమము యుండియే తీరవలయును. ఈద 


సీయ మోల్రంఘనము, లీగ్‌ 


త్వసమత్వము లోపించినయప్పుడే యారోగ్య లేమియు సిద్ధిం 
చును, కనుకనే అంగాంగములకు విరామ మొనగుటచే వాటి 
నియమిత కార్యములు చక్కగ సర వేర్ప్చుచు ఆరోగ్యమును 
పా్రప్పిపంజేయును. పరిశ9మవిరామములు రెండును మనువ్య, 
పళ్ళు పక్షి, జలచర, స్థలచర, వనస్పత్యాది వృకుములలో 
సయిత మేకరీతియుండుట జూచుచున్నా రము, ఇయుది (పకృతి 
శాసనము. 


నియమాల్లంఘనము 


మనము జింకను మాంసాహారము (జెట్టి వోవించినచో 
సఫలత నొందజాలము మానవు ల జేవిధమున నభక్ష్యుపదార్గ 
ముల సేవనముచేత చెడిపోనుచున్నారు, మానివపో కృతికి విగు 
ద్లములై గట్టియు, నస్వాభావికములై నట్టియ్కు హోనికరమ్ములె 
ళ్లు యి సం 0 0 0 
నట్టియు పదార్థములనుభుజించి రోగమును పంటను పోషించు 
చున్నారము, ఇదిగొప్పయ న్యాయ ము ఇట్టి యనుచితములును 
ననావశ్వకమంలునగు కార్యముల జేసీ యన దివ్యశ రీరములు “చెడి 
పోయినవి, మన పా”చీనులా చరించిన యాకోగ్వవిధులను పకృ 
తిచికిత్సలను పెడచెవిని బెట్టి నవీన-వె ఖరీవ్య్వా మోహ మునం జిక్కి. 

రు cae ఫె 

నారము. పూర్వము బ్లాాహ ముహూర్తమున అనగా పాత; 
కాలము 4 గంటలకే నిదిలేచి బహిర్భూమికి వెళ్ళి నుదయకర్మ 
ముల నెల్ల నెర వేస్పకావి భుద్దవాయు సేవనము చేయుచు సూక్యో, 
దయమనమునకు పూర్వమే స్నానసంధ్యలు చేయుచుండిరి, ఇవుడ 
న్ననో నిదిలేచినతోడనే కాఫీ ఉపమా మొదలగు నల్పాహో 


రములున్కు అనంతరము బిడ్కి చుట్ట, సిగరెట్‌ లేక నస్యముల 
నుపయోగించుట్క మరి హ్యాట్‌, బూట్‌ కోట్‌, నూట్‌ ముద 
లగు నవినములగు నుడుపులను ధరించుట, తదుపరి మితమండ 
లిని దర్శించుటకు వెళ్లుట, మరియు నర్ల్గగంటక భోజనము, బజారు 
నకు వెళ్లి నచో కొంటిక గయబడిన పదార్థముల అనవసరముగ కొని 
తినుట మొదలగు సనులుచేయుచున్నా రము. తద్దోవపరిహార 
ముకొరకు భేదిమూాత.ఒ ను సేవించవలసివచ్చు చున్నది. కొందరి 
మితు)ల సహావాసముే పరిమితనియవుములను పాటించక 
చరలకాఫ్టీటీలను వ పకృతివి రుద్ధ యాసహారములను భుజించి పతి 
దిన పతాకాలు కల్లుసారాయియంగళ్లకు 
పానపీయులవలె సీసాలను బట్టుకొని తపరగవశార ములో 
బోనుచుందుగరు, నారి రిస్వదోవముల నెరుగక సిగ్గుమాలి వారిరోగ 
మహత్వముల నెరుగంజేయుచుందురు. స్యయంకృ సల 
సంపాదిందుకొనిన నకము వ్యాధులను గురించి “నేనేలచే 
దున; నాపాలిటి శని మంచివాకుకాడు; ఇదినాక ర్మియని కు 
యొక్క. దుర్నడతలను దీనతతో చెప్పు మండు కెంతసిగ్గు, యెంత 
పరితాపము. మర్మాంగములను క _త్తిరించుకొందుర, “విషపాొ 
య్‌ నముగు మందులుదాగుదురుం అంగవిహీనులై గగునురుగాక్‌ * 
చారి నియ మోల్లంఘనము నెరిగి తేద్దో వనివారణ కు దగుచికిత్స 
చేసికొనరు, అట్లునడువరు. ఉచితముగ నొసగబడు నావధముల 
మరి నవీనడాక్టరుల సహాయముతో నెట్టివ్వాధిమైనను పోగా 
టుకొనవచ్చునను పిచ్చి ఖాంంతిచే మరిమరి నియ మోల్రంఘనము 
ఐనేసి ప్రకృతి బేవిచే వ్యాధియను శిక్షను బొందుచుందురుం 


భారతీయుల ఆయుర్హాయము. వ్‌? 


మరియు హాస్పిటల్‌ అను చెర శాల పివేశమునుచేయుదురు. నున 
శ్రీలు నారిసంతానవివమయమునంజేయు నపచారములు మితి 
మిోారిపోయినవి. బాలబాలికలకు కాలనియమములేక శనగ 
పప్పులు బొరుగులు మొదలగు రసస్వాదపుస్టిరహితమగు తిండి 
నిచ్చి రోగపదార్లమును హాచ్చించుచున్నారు. ఇది బాలురకు 

పబూపకాగ ము చేసినట్టు భాని .పంబకుచున్న ది. బం కేకాక 
'తాంబూలమునమలుటు, నోడాత్యాగుట, లడ్డూ, మిరాయి 
లను తిన బెట్టుట గొప్పతప్పు ఇయ్యది బడ్డ లయందలి పేమయని 
తలచుచున్నారు. ఈలాగున నశ నవనక గ్యాదులన్ని టియందును 
మనము సదా నియ మోల్లంఘనము చేయుచున్నారము, ఈ 
యుల్రంఘునమువలన మన శరీరమందు విషమును వృద్ధి చేసికా 
ని, యావివమును వారించటకు నొపధకరూపములగు వివషముల్ల 
నుబుచ్చుకొనుచున్నార ము, బ్రదిరెండవ యన్య్వాయమైయున్న ది. 


భారతీయుల ఆయుర్షాయము 


పాిదీన కాలను భారతీయులు దీర్హాయు రారోగ్యము 
లుగలవారె యుండిరి, వారె జీనితకాలపరిమితిని చెప్పీన సెట్టి 
వారిక నను అశ్చర్యముగలుగక మానదు. ఎందుక న మనమిప్పు 
జంత అల్వాయుసష్ము..ల మై యున్నారము. సాధారణముగ నా 
ల గుసహసవత్సేరముల క్రితము జరిగిన భారతీయుయ.ద్ఞములో 
అత్యంత పరాక )కుముం జావినవేళ శ్ర బీప్మూచార్యులు 
70 నూటజెబ్బది వత్సేరముల నయ స్పుకలన్నారై యుండిరని 


ఉఊనూ- ౯ (శ్రీపాద చామోదరసాతవళేకరు యసు పండితులు 


వ్‌ ఉపవాసచికిత్ప, 


అనేకాథారముల తోడ్భఢిక రించినారు. మరియు వ్యాసమహార్థికి 
భారతేయుద్దసమయమున 157 సం॥ వయస్పుంజెనని ము యు. 
ద్ధానంతరము భారతమును రచించను కి సంవత్సరములకాల 
ము పట్టినదనియు 1కే శతమూానములుమోరిన వృద్దాష్యమం 
దిట్టి అద్భుత కావ్యరచనాశ _క్లి యుండెనని వా9సనారు. 
వర్తవానకాలమందలి దీర్తాయువ్నంతులు, 
సై! మల్హారీ (గడరియా) (సావంతవాడి) ఆయువు 115సం॥ 
ఏరు చనిపోయి 22 వత్సరమ్ములైవదిం 
2 పం, ప్రభాకర జా(స్త్ర (బొంబాయి ఆయువు 108సం॥ 
8 అంకల్‌ జాని (Dealintan ములు ఆయువు 181 సం|| సజీవులుం 


Good Health Vol LV. No 5 
4 మం రాశేట్‌ భురక్కి. సునార (సతార్స ఆయువు 105పం॥ 


5 స మహావుదఖాన్‌ (కొల్లాపూర్‌) ఆయువు! 108సం॥ 


John Shell, now living at Greasy Creek, Leslie 
country, Ky, at the age of 131 years, is piobably the 
oldest inhabitant of the United States and perhaps 


of the world. Tle never used tobacco... ... His mind 
and memory aie remarkably bright .. ...His oldest 
living child is ninety-seven years old .....TLwo 


doctors examined him while in Lexington and they 
said he had the blood pressure of a man of forty-five 
years..... . He walks unaided. 
Good Health Vol. LV, No. 4 Apnl 1920. 
ఆయుర్య ఎ్రద్ధిసొచారమంతేయు ఇక్క. ఉదాహారణము 


భారతీయుల ఆయున్దాయము. 89 


లఅతోను, శాస్త్రాధారములతోను, ఆయుర్వృద్ధి మార్గముల 
తోను ముది౦ంపస కును. అందులో విపులాభిపాంియములను 
గాంచవచ్చును, 
ఖగ మొ ఎంం 


అంచుమించు రెండు సహాస ససంవత్స రముల వెన.క*అరా 
యక” యను చెనాబేశపు చరిత్రకారుండు స్వానభవముతో 
ఆకాలవు భారతీయులను గరించి వా9సియుండున దేమనగా 
కళళ హీందూస్థానములో 140 నూటనలువదిసంపత్పరములు వయ 
స్పుగల జనులనేకులున్నారు. శతవత్సరములు వయస్సు గతిం 
చినతోడనే వారికి నొక విలక్షణమగు నామమిగుదురనియు 
వాాసినాలపం ఇట్టి దీర్హాయు సన స్సు భారతీయుల కందుకిప్యడు లేదు, 
కారణ ములెక్కువ. పాచీనకాలపు వారిసంగతి నటుండనిండు, 
నాలుూ దు శకములకి)-ద బ్రతుకుచుండేనంత కాలమైనను 
జీవించుచున్నా రా? 

మనపూర్వులు వృద్ధావ్యమునొందియె మర ణమందటు 
చుండిరిగాని యి పృటివారివ లె లే అశాలమృత్యువునోట బడి జీవితో 
“బ్లేశ్యముల నష్టంబర చుచుండ లేదు, 

మనయంళటి యల్పాయుష్కుులు పృపంచమం దిప్పు 
జెచ్చటను లేరు, 

యూరవ్రఖండపువారి సరాసరి (4728ల వయస్సు 
౫_౨ సంవత్సేర ములుల మెరికా ఖండపువారి ఆయు ర్మానముసరా 
సరి ౫౫1 సంవత్సరములు జపానునారి ఆయుః పరిమాణము 
౫౮ సావత్సేరములు నైయున్నది. భారతయుద్ధ సమయమున 


సీ ఖండపునారి సరాసరి ఆయుస్సు ౧౦౦ స్తం[లైయుంజెను, అ 
యితే మనబేశపు ఆయుర్విచారమన్న నో ౨౫ సంవత్సరములు 
సరాసరియైయున్నది. గడచిన శతమానముకితము నిదే 
సరాసరి 33 సంవగశ్పరమ. లుండెను. ఈపికారమి దేశ జనుల 
అయాం ప? దినదిన శీ ణదశనొందుచు -డుకెంతయు విచారక 
రము, ఇట్టి అల్బాయ.ష్క్కలమగు మన 'మేమహ త్కా_ర్వ్యమును 
చేయుదుము*స్వహితమ. గాని లేక వరహీతముగాని సాధించదల 
చిన దీర్ణ "కాల జీవితోపాయములను వెదుకటావశ్యకముకాదా, 
కాబట్టి దీరారయుస్సును బడయగోరి భారతమాతను పునరు 
ద్ధారణగావించుట పితిభారతీయుని పిభమక ర్హవ్యమని నొక్కి 
వకాణంచుచున్నాను, 

పపంచనుఖము. ను త్యజించి త్యరగా మరణించ నేరును 
నిచ్చగించరు. సర్వజనులును దీర్హ కాలముండవలయునను సదు 
చేశ్యముతోనే పాటుపడచున్నారు. కాని ఆట్టియు దేశ్యమును 
సార్షకనుగునటుట నడుచుటమాతి) నురుదు మరణమునకు గురి 
యస కార్య ములనే చెక్క._ముంది యాచరించుచున్నారు. 
ఆయుశ్లీ ణతకు గురియగు నాచరణముల నాచరించుట ఆత్మ 
హత్యయనియే చెప్పవచ్చును. కాఒట్టి నికనైన నీభయంకరి 
మగు దుగాణాం దుర భ్యాసములను త్యజింపం జేసి దేశోడా 
రణము చేయుడు. దీర్హాయు రారో గ్యములు వర్ధిల్లుగాక | 


యాలాల తాల అయాక చక 


ఛారతీయుల ఆరోగ్య భాగ్యము, 


మనదేశపు సోదరులు అల్పాయువ్కు_లెనను తమజీవి 
తముల ఆరోగ్యముగ గశుపుచున్నారా? లేదు. ఈ యల్ప 
జీవితమునుసహో నానారోగకీడితులై గడుపుచున్నారు. వెద్యూలు 
ఎవెద్యాలయములు హెచ్చుచుండినకొలది రోగముల సంఖ్య 
వృద్ధియగు చున్న దనుటకు పీబలనిదర్శనమ. వర్తమాన కాలపు 
పతి)కావలోకనముం జేసిన నూతనసమాచారము లగయుటకు 
మారు ముక్కాలుభాగము నౌవధసంబంధమగు ప్రకటనలే 
కానబడుచున్న వి. రోగులయొక్క.యు రోగముల యొక్కయు 
సంఖ్యపాచ్చుచున్నదనుట కిదియొక దృష్టాంతము. ఈరీతి రోగు 
లతో నిండియుం సచేశ మేసఘున కార్యమును చేయును? ఇది 
పిపంచమున కే భారమగుచున్నది. మనుష్యుంయ రోగియగుటచే 
తానితరులకు చెయవలనసిన మెలు తప్పుకేకాక తా నితరుల 
నుండి సహాయమషసెక్లీ ంచవలసి నచ్చుచున్నది, అందువలన 
రోగినుండియు నుభయకష్టనప్టరులు సంభవించుచున్న వి, 
పికృతికి వ్యతిరేకమగు మన స్వయంకృతాపరాధ 
ములవేతశే మనము రోగులమగుచున్నారము కనుక రోగి 
యెనానని చెప్పుకొనుచు నితరులసహాయ మపసపేక్షించుట తేన 
మనోజార్చ ల్యమును అల్బత్యమును జూటుకెగదా? ఇదిఎంత 
సెగ? 


ఇతర పకుపక్రి పాగిణు'లెందుకు మనుష్యులవలె నానా 
బ్యాధులతో బాధపడక జీవితాంతమువరకను నిరోగుకై 


యుండి సుఖపడుచుస్నవి. మరి మానవులకు “పెక్కువిధముల 
సహాయమును జేయుచున్నవిం ఇందుకుకారణ ము:---ప్రకృతి 
ధర్మబద్ధమై నడచకొనుటయి., ఇందుచే మానవులు పశువుల 
కొన్న నిక్‌ ఎహ్మాలెసట్టు వేద్యమాగు చున్నది. కారాగ్భృహావాసి యను 
భవించు కష్టముకన్న వెద్యాలయములలో రోగు లనుభవించు 
కష్టతాపములం గాంచిన రోగు లే గొప్పయపరాధులని తేటపడక 
మానదు. 


ఏకటుంబములో లేక జూతిలో అధవా జేశములో 
రోగుల సంఖ్య హాచ్చుచుండునో ఆకటుంబము అధవా జనాం 
గము లేక దేశము తప్పక హీనదశనొందునని ఖండితముగ 
నెరుగవలయును. “జనుల ఆరోగ్యమే జాతియొక్క అభి 
వృద్ధి” (The health of the people is the 10996110” 
of the nation) అని ఇ. మైల్‌ యను పాశ్చాత్య పండితుడు 
చెప్పినాడు. మనేశమందన్ననో రోగులసంఖ్య హాచ్చుచు 
న్నది. ప్రజ లలాయుష్ము..లగుచున్నారు, ఇది భరతఖండము 
నందొక్క-_ కళంకము, ఇప్పటి జనులు వృద్ధులక న్న దుర్చ, 
లులు, నిరుత్పాహులు, ని స్తేజులు, నిర్వీర్యులు నెయున్నారు. 

ఇట్టివారివలన ేళశసుధారణ కలుగుకొట్లు? 


ఎవరు సుఖజీవన మచేశ్షీ ంతురో, యెవరు నితరుల సహో 
యమ'వపేశ్చించక నితరులకు బుణసులుగాక నుండ నిచ్చగిం 
తురో ఎవరు వారిజూతిఫొక మహ త్కా_ర్యమును: జేయనుద్యు 
కులుగ నున్నారో, నెవరు జన్మభూమి వునరుద్ధారణకు పూని 
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కూతృభూమి బుణవిముక్తులుగా నెంతురో అట్టివారు దివ్య 
కగు ఆరో గ్యభాగ్యమును తప్పక ఆర్షించవలయును. 


ఆరోగ్యము వినా నేదియు లభించదు. 


డాక్టరు గా 17 హోల్‌ ఎ, ఎంఎం, డి యను 
సిద్ధ పండితుడు వ్యోసి యుండు ‘How to lve long’ యను 
(ంధమందలి కొన్ని ఆరోగ్య నూత)ములు. 

1 క త్తబట్టను బహుశిద్ధతో నుపయోగి "చినన దెబ్లు 
నాలకాలముపయోగింపంబడునో నశ్తు నీచేహమును నెక్కువ 
ము ముంచి కాపాడిన బహుదినములదనుకను దృథఢతర మై 
రు ౦డును, 


2 మన యిజ్ఞానము చేగానసి నధవా ఆహారవి హోర పొనీ 
కుములం దుపేక్షచేయుపట్లగాని మనలో రోగోత్ప త్తియగునే 
ని స్యాభావికముగ దేహమందు రోగ మెన్నటికిని కలుగదు. 

8 ఎవరు నెప్పుడును నావధమునే నుపయోగించు పద్ధతి 
లిగియుందురో అట్టివారు సదా రో గ వీడితు లెయుందురనుటా 
నాత్ఫ్ళము క్ల ప్రియందుంచుకొనుడు. 

శ "దేనిని భుజించినను దానిని చక్కగ నమల్సి ఉమి 
టఉతోకలిసి దివమగులాగు చేయవలయును, అప్పుడది సుల 
ముగ జీర్లముగును. త్వరగా ర కృముగమార్వి బలమును ప్రసా 
చును 
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5 భుజించునపుడు అధై ర్యముగాని, చెడ్డ భావముగాసి 
బునోశ్లేశముగాని యుండక సద్భావపూరితులై యుండవల 
యును, చి _త్రచాంచల్యముక లిగి, దురాచారదుష్టభావములుం 
డిన భుజించునాహోర మెంతబలపిదమెన దై డై నను జీర్తముకాక 
బలమునకమారు రోగపదారమును కలిగించుచుండును. 

6 శీత కొబమున చెయ్యి నూనె మరియు బాదము: 
వేబుశనగకాయ మొదలగు కొంవ్వువదార్థములను సేవించవల 
యును, ఎందుకన కొంచె ముప్ట్మనుకలిగించును ఉప్పాల 
మందు పండ్లు కాయలు, కందమూలములను కొంచెమెక్కునగ 
భుజించవలయును 

7 చలిదియన్నమును పాసినప దార్గములను తినుటచే 
నొకవిధమగు భయంకరరోనోత్ప త్తి యగు చున న్నది, ఇట్టి పదా 
ర్థములను పుచ్చుకొని కొన్నిగంటల లోనే చచ్చి నవారి 'దృష్తాం 
తములున్న ని, 

రి మనము భుజించు యాహారి మెంపగముక చక్కగ 
వచనమగుట లేదో నుతనజుకును అన్నకోశమునకు వి? శం 
తియ దొరకదు. 

ఒకతూరి రివుచ్చుకొొన్న యాహోంము వచనము కొవల 
యునన్న సాధారణముగ త్‌ గంటలకాలము కావబంమును, 
పసిఓడ్డలకు అప్పుడప్పుడు తినుట కేగ యన నిచ్చుట కాల చా 
యలవాటు. ఇందుబే ౫ బాల్యమున నే మలబద్ధము మరీ యు అజీర్ల 
రోగములు కోలుగుచున్న ఏ. ఇతిరావయవము కవ అనే అన్నాక 
యమునకును విశంతి యత్యంతావశ్యకయు గనుక ఆహార 
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ముపెన నాహారమును పడవేసి వొట్టకుభారమును కలిగంచ 
రాదు. 'చాలతేక్కు. వ కాలమన్నను భోగంచిన యనంతరము శ్‌ 
గంటలకే మరొక యాపహారమును భుజంచవచ్చునుం 

9 సంతోవకరముగ మాటలాడక మెక్కట పొట్ట 
కును అంతకరణమునకుగు నపాయ మే, 


10 మమవబ్యుని శారీరక మూనసిక మరి నైతిక స్థితు 
లతకు భుజించునట్టి యాహోర మును బట్టియుండును. 

11 అజీర్ణము కలుగక మిక్కిలి హాచ్చరిక తోనుందుట 
బుద్ధి శాలియొక్క ముఖ్యక రవము, 

12 ఈక ద వివరించినరీతి నొ చరించిన వో అజీర్ణము 
కలుగదు, 

(1) ముడటితూ3 భుజించిన యాహరము జీర్ణమై 

జవముగు యాక్‌ లికి లుగుదాక వెట్టిష “చార్జిమైనను ఉతర నం 
డుట. 

(ఎ) ఒకతూరి భుజ.చి యన-తరము మకయొక 
కు ప్రభోజనసమయముదాకను మధ్యమధ్య నేమియు పుచ్చు 
దాొనక యు వాట 

(క్ర) ఆహారమురుచియని జహ్ను వేత చేత తినక 
అట్టి పతా హాల భుజించు హా మేయ మే కలీగినపళంయ మిక్కిలి 
మితముగ పుచ్చుకొనవలయును. 

(4) మిక్కిలి యాతి)ముతోగాన్సి త్వరితము+గగాని 
నొెక్కు_వనిదానముగగాని భోజనముచేయకూడదు, 


(ర) ఆహారము చక్కాగనమలి ఉమ్మినీటితో కలిసి 
నతరువాత నే మింగ వలయును, 

(6) ఆహార సేవనానంతర ము అల్పవిఠరామమొందియే 
వేకార్యమైనను పాంకంభించవలయును. 

18 ఏ వ్యాయామముచే చాహ్యాపి చేశ మందలి పరి 
ఛుద్ధవాయు సేవనము ఉత్సాహపూర్వకముగ వీల్పుకొన నను 
వగునో యట్టి పరిశమమే శ్రవ్పమగునది. అట్టి దానినే ప్రతి 
దినమును చేయుచుండవలయును. 

14 మిక్కిలి యాయాసముగలుగునట్లు వ్యాయా 
మముచేయుటచే హితమునకమారు యహీతమే అధికము, 

15 పతిదినమును పరిళుదమెనగాలి దొరవ చోటులలో 
క్లు పకాలమందు మితవ్యాయామము చేయుదానికన్న శ్రవ్షతర 
మగు ఆరోగ్యమార్షముగాని ముందుగాని పప? చమున మరొ 
కటి లేదు. 

16 క సరత్తుచేసిన స్థ్టలమునకన్న 'పాచ్చు వేడివిగల 
చోటునందు, దేవాపరిశ ౧దూనంతర ము విళాింతినొందవలయు 
ను, ఈ సులభమగు నియవుమును బహుజాగరూకతతో యను 
సరించిన పతి సంవత్సరమును రోగులసంఖ్యలగ్గి నూరారు 
మంది పాొంణములు మిగులును, 

17 పతి బుతున్రలోను, వృతిస్థలములోను మరి 
పితిసమయమందుసు నాసికామూలమున నే శాగశోఖూ 
సములను నడుపవలయ. ను ఇట్టుచేయుటచేత ముక్కురంధ) 
ములద్వారా గాలి నతిమిశముగ లోపలకపోవుచుండునుం 


(త్త ఆరోగ్య సూతిములు, 47 


రొమ్ము నెడల్చగును. నిదికాలమందు కిమికీటకో ములు నోటి 
నుండి కోడువున పివేశించుట అవవకాశము గలుగదు, 

18 స.ఖనిద)కావలయునన్న "జేహా.నసమగు పరిశం 
వముము చేయవలయును. 

19 మానసిక పరిశినుము జేరమువారికి సుఖనిద్ర 
యొక్క అవళ్యకత మిక్కి.లిగయున్నది. ౪€0౦ సం॥ మోరినయనం 
తరము పితిదినము 8 గంటల సేపు నిది))౨చవల మును. 

20 తను మనస్సులకు విశాంతి నిచ్చుటకు రాతి యే 
బహ్ఫుసమంజపమగు కాలము. 

విద్యార్థులకు నెక్కు_వ కాలము విశ్రాంతి కావలయును. 
నిది పోవునప్పుకౌవరును తొందర పెట్టి లేపరాదు, నిదాభంగ 
ము చేయుటచే ఆయు. శ్రీణత నొందును. 

21 ఏగదిలో సూర్యపోకాశ ము పడుట లేదో అట్టి గది 
యెంతసుందరముగను స్వఛ్చముగను యుండినను నట్టి గదిలో 
పరుండుటకు గాని లేక కూర్చునియుండుటకుగాని యోగ్య 
ముకాదుః 

22 ఒకనికి పరుండటకు 10 అడుగుల పొడుగు 10 అడు 
గుల వెడల్పు 10 అడుగుల ఎస్తుగలదిగ కావలయును, 

28 స్యాభావికనుగు నిదికన్న శేస్టతరమగు విశాాంతి 
యేలేదు. 


24 రాత్రివేళలో మనము నిదించుదానికన్న నెక్కు. 
డు నిద్భికావలయునన్న పగలు బహర్యూములందు విహరించు 
యుండవలయును. | 

25 పొగాకు మరియు మైకముకి లిగించు నితరపదార్థ 
సేవనమువలనను కోర్చల్యము కలుగుచున్నది. తలనొప్పి 
చి _తృవిభామణము కలిగి నిదడాాభంగ మేర్చడ.ను, ఇట్టి దుష్టపదా 
రసేవనమువలన తలయందుర కము అతివేగమున పాచ్చుగ 
వేరి జ్ఞాననాడుల కపాయము కలుగజేయును. 

96 చె వధములందు సబుతము మద్యము ను యో 
గింపకుండుట మంచిది. ఎందుకన నొకతూూారి చానిరుచి నాలుకను 
లోబరచుకొనినదనిన మరల డానిబారినుాడి విజుదలయగుట 
కడుదు స్తర ముం 

ఏ7 మత్తుపదారమెన్నడైనగాని నొకి బొట్టుకూడ నుప 
యోగింపకుండుటచేత కాలువలలోను జలడారి గుంటలలోను 
పడిమర ణమందుట తటస్థించదు, 

28 పొగాకు మరి ముద్యముయొక్క_ రుచి నస్వాభావిక 
ములైనవి, వాటెరుచి వాసనలు క్ర ఎ్రస్సీనుములైనవి, గనుక నవి 
దేవామున కమితాపాయ మునరించును. 

29 పొగాకు సేవనమువలన అంధత్వము అశ క్తి కంర 
రోగములు మొదలగునవి సంప ప్ప్రములగు చుండును, కోండ 
రి కీదుర్లుణములు కలుగవని భావించి వాడుట మిక్కిలి పొర 
చాటు, 


ఆరోగ్య సూత్రములు, 19 


80 కోపావేశముయుక్క_ తొపముతోనే చాలమంది 
నృుతిచెందినారు, కనుక నెప్పటికిని ఇాంతహృదయు లై ఆనం 
దముతో నుండవలయును, 

8] అమిత డేవాపరిక మముచే నె.తచేవాము శీణ్‌ంచు 
చున్నదో నంతకన్న నెక్కుడు చింత కాంతులగుటచే కలుగు 
చున్నది, 

82 దుఃఖమును తరగ మరువక మనస్సున౨దే యుంచు 
కొనుటవేత చేహాము తప్పక శ్రీ శించుచుండును, 

రికి మనస్సతి యుత్పాహముతోన్సు ఉల్లాసముగను 
నుండిన తినిన యాహారమతిత్వరగ జర్షమగుచున్న ని. 

64 జలుబు కొలుగగనే బహుజాగరూక తతో నుండవల 
యను; నెంకుకొన నది సుహ్తుసపుజాతును ఎమేనియా యను 
భయంకరి రోగమును కొలిగించును మరియు ననయొక వారము 
దినములలోనే నది గుణముకొజాలనంత బలకరవుగు స్థితిని 
జెుదుచున్నది, 

85 నాడి నిమివమునకు ౯౦ కన్న నెక్కువగ నాడు 
టయు మరియు 8-10 దినములవజకును ప్రతినిత్యము ప్రాతః 
కాలమున దగ్గువచ్చుట యు, తయరోగలక్షణములై యున్నవి, 

శీ6 ప త పాతక కాల ముక మారు మలవిసర్హ నము 
చేయవలయును, అట్లుకాని చో నాటిదినముపవసించి చల్లని నీరు 
గాని ధనియాల కపషూయముగాని తాగి మలవిసర్హనము 
కొలుగంబేయనలయును. 


చెమట వెడలునట్లు బహీిర్ఫూ మియందు న్యాయామము 
చేయవలయును. మరుదినము సయితము కనువిరేచనము 
కానిచో ఫలములను (నారింజ అరటి, ద్రాక్ష ఇత్వాది మల 
శుద్ధిగుంముగల పంస్తనుమా+త)ము భ కీ చవలయు 

ఏ7 వురణకాబము గసగమోావించగ నాడి నిమిషమునకు 
140 సార్లు ఆడు-నుండును. తదనంతరము నశ్తే తగాషణ మున 
కును నెక్కువగుచు తుదకు నిలిచి యేపోవును 


త్‌ 


ఉపవాన చికి త్స 


రెండవభాగము 


అమెరికా బేశపు సుప్రసిద్ధ డాక్షరు బగ్‌ నార్‌ మెక్‌ ఫెడ౯ 
గారు ఈయుపవాసచికిత్సెను చాలవరకు ప్రచార పరచి డాని య 
మోఘలాభమును జనులకు తెలియ చేసినారు. ఇంతేకాదు. ఉప 
ర్యుక్క విషయమై "పెక్కు, పొత్తములను వాసి ప్రపంచమునకు 
మెహాోాపకారము చేసినారు. ఈచికిత్చా పద్ధతులను నేర్చు 
నొక విద్యాలయమును ఏరు నెలకొల్పినారు. డాక్టరు శానక్‌ 
ఓ. ఘాదనయనువుారు ఆ విద్యాలయములో నధ్యయ నము 
చేసివచ్చి, ఇపుడు బొంబాయిషట్టణమున ఉపవాసచికిత్సా 
లయ మొక దానిని స్టాపించినారు. పిపంచమ. న సకలభాగను 
లలోను ఈ చికిత్సనుండి లశాంతర జనులు రోగ చాధమండి 
విముక్ర్షులగుచున్నా రు, అమరికా చేళపు అయా పోక్ళణచికిత్సా 
పండితుడు వెప్పుస చెమనగా “ మనుష్యునికి సంభ పించు ప్రతి 
న్యాధిని కుదిర్చి యారోగ్యమును ప్రసాదించు దివ్వగుణము 
ప్రతివాని చేహమ లోనున్న ది. కొషధమందు లేదు, (Healing 
1169 in peisons and notin medicine ) అను సీశత్య మిప్పటి 
ప్రపంచమునకు నూతనమైనదిగా నుండవచ్చును, కని నిజముగ 
సనాతనమైనది. మసయాయు ర్వేదము లంఘనమును గురించి బో 
ధించుచున్న ది. మన పోచీనులు యాచరించిం జూవపించిన పవి 


తె చికిత్సయు నిదియే, ఇంతియేకాదు. ప్రతి మతధర్శ బోధకు 
లును వారివారి భర్యానుయాయిలకు నాజావించిన ధర్మచికిత్స 
యు నిదియే. మరియు, నోరు లేని మూగపాొణుల సయిత మి 
చికిత్సనే యెప్పటికిని నాచరించుచున్నవి. ఇందుచే సర్వవ్వా 
భులు నిజ "రణమగుచున్నవి. కనుక నే పిపంచవముందలి సకల 
పాంణులనుు, తరులతాదులు సయితేమోాకిచిత్సను బొంది యా 
రోగ్యమును బడయుచున్న వి, కాంబట్టి యియది సర్వతి కి)వత 
వముముగు పాకృతచికిత్సమె యున్నది 


రోగమునకు ముఖ్యకారణము. 


దేవామందుకి లగు సమ సరోగములకును అన్నిమాం 
ద్య మే ముఖ్యకారణమని మన యాయు ర్వేదము చెప్పుచున్నది. 
డాక్టరు ఎం చ, సాక్‌ హోమ్‌ అను పా శ్పాత్యపండితు ౫ కూడ 
మనువ్యబేహమ. లో కలుగు పతిరోగమునకును అజీర్ష మే కార 
రామని చెప్పినాడు. (Indeed there is no disease of the 


human organism which may not be traced to const:- 
pauon) మనము భుజించు నట్టి యాహారము చక్కగ జీర్ణ ను 


కానిచో నది యన్న కోశములోకుల్లి దుర్గంధముతో దూపీతి 
పదార్షముగ చేర్పడుచున్నది. అది రకృమ లో మిళితమగుటచబే 
ఆదూషితమగుర క్ర మే నొనావ్యాధులను కలిగించుచున్నది. 
అందుచే నేదైనరోగము కలిగినపుడు దానిమూలకారణమును 
కనిపెట్టి యాగ్యమగు పా9కృతి చికిత్సతో దానిని నివారణ 
జ్ఞేయవలయుచనేకాని ఇచ్చవచ్చినట్టు పనికిమాలిన  యావధ 
యుల సేవించి పలుకష్టములకే బాల్పడ రాదు, 


చా 
రెషథములనుండి కలుగు 

మనుయ్యుతర పోణులన్ని యు పిక్ఫతి సియవు ముల 
ననుసరించి ప్రావ_ర్సించుట చేతనే యవి నానారోగములంజిక్క_క 
సుఖమనుభవించుచున్న వి, వునుమ్యు జాతిలో సయితము అరణ్య 
వాసులగు కొందరు ప్రకృతినియమానుకూలముగ నుండుటచే 
నిపుడు నాగరికత జెందితిమని చెప్పుకొనువారికన్న నొుతయో 
బలాభిక్యులుగను, అరోగ్యవంతులుగను నున్నారు. ప్రకృతి సయ 
చుముల నతిక్షమించినకొలది రోగములు ప్ర బలుచువచ్చెను. 
వానిని నివారించుటకు కృతి) మోపాయము బధిక ముల య్యెను, 
అవియే జెవధములు, ఆర్యులు కనిపెట్టిన యచనేకొవధము 
లనుగూర్చి వ్రాయబడి యదొక శా శ్ర్రముగానే వరిగి ణుపంబడె 
ను ఈ ఆయు గ్భదాభార మునుండి యే యునానివై ద్వ శాస్ర్తము 
అనంతర మాంగ్ల వె ద్వశాన్రము చేర్నడను. బహుకాలముగ 

గలమా ట్టి (మా యీ 
అసం ఇషకములగు జనులుబ"వధొాపవారములను బొందు దనే 
వచ్చినారు. మహాబుద్షిశాలురు కొందరు వెద్య శొన్రములలో 
(+ 

ననేక సుధారణలుచేసినారు. శ స్ర్రచికిత్సయు బా వధ చికిత్సయు 
చాల పయోజనకారిగ తోచినను తాత్కాలిక సుఖము నిచ్చు 
నుగాని రోగమును నితాంతముగ కుదుర్చ దు, అ దేన్యాధి 
చురొకరూపనమున మరియొక-వచోట తేప్పక కలుగును, కనుక 
నప్పటివై ద్య శొస్ర్రజ్ఞలు యావధ సేవనము నిజమెన బిక్రిత్స 
కాదని చెప్పుచున్నారు. పఏకృతిచికిత్సనుండి నేవ్యా ఫియెనను 


నెట్లు నిశ్నేషముగ నకుగంటుచున్నదో అట్టు జఇెవధోపచార 
మునుండి ఖండితముగ కలుగదు. 

కాెషభములనుండి కలుగు ననర్గములనుగు"ంచి య నేక 
పొశ్చాత్యపండితులిచ్చి యుండు అభిపాాయములను కొన్నిమోా' 
త్సమిచ్చట సంశ్లేవింపంబడుచున్న వి, 

1 డాక్టిరు రాబర్జ్టుసకాగారు.---రోగనాశనమునకు మన 
మిపుడిచ్చు అవుషధము పిచ్చితనమువంటిది. పుపంచమున 
నిటి వై పరీత్యము మరియొకటియుండదు, 

2 డాక్టరు టాల్‌ గారు:ాకూ పధ సేవనమువే పిత్యేక 
పిల్యేకవ్యాధులు కలగుచున్నవి. కాయబట్టి యాపధమిచ్చి గు 
దుర్చుటయన్న అనేక రోగములను కలిగించినటు లేయగును, 

క్‌ డాక్టరు. బేకర్‌ గారు.---జ్వర వీడిత్వులె యెంత 
మంది మృతులగుచన్నారో దానికన్నను నెంతయోమందె 
ఎక్కు.వరోో.సలు వారిరోగనివారణ కె యిచ్చు నౌవభముల 
నండియే మరణించుచున్నారు, 

శ్రే డాక్టరు ఫో వెల్‌ గారు ాాఇ్తప్పుడుండు దెద్యనిజ్ఞూం 
వేత్తి లల లేకండినట్టయిన మనువ్యజాతికి అత్యంత ప్రయోజన 
మగును, 

ర్‌ డాక్టరు ఫ్రాంక్‌ గారు. వెద్యాల జగ ముల మూ 
కొముగ వేనవేలు జనులు మృతులగుచున్నారు. 

6 డాక్టరు మెసకొగుడ్‌ గారు:లా-యుద్ధము, ప్రేగు 
మారి శ్షాామము విటిచే నెంతమంది వృూత్యువునోట బకుచున్నారో 


కొ"వధములనుండి కలుగు యహితములు, గిల్‌ 


దానిక న్నను గెన్నియో రెట్లు యెక్కు_వమందిని ర్చ” వధథము చంపు 
చున్నది, 

7 డాక్టరు ఎమ్స్‌గారు;ా- బెవధమును పుచ్చుకొని 
గుణమును బొందక మరణించిన రోగులజేహామును కోసి పరీ 
శీంచి జెవముములనుండి కలిగిన నానాయనర్గములను జూచి 
నాటినుండియు బొవధ మిచ్చుటయే మాని పాీశ్ళత చికిత్సను 
'జేయనుపక్ఫోమించితిని, ఈచికిత్సనుండి యొకరోగియైనను వర 
గించ లేదు." 

నెద్యశాశ్త్రమును నె తోపరెశీలనజేసి మిక్కిలి అను 
భనజ్లులిచ ప్ర కా వమధములనండియే నతో నపాయములు సంభ 
వించుచుండ యిప్పుడెక్కి_ డెక్క_ డను నెగడియుండు నామధారక 
,నెద్యులిచ్చూ మందులచె నికిత  యహొతను నాటిల్లు 
చు దునో పారకులే యూహాంతురుగాక! 

ఏ నుద్యోగ మైనను దొరకకపోయివతోడనే అనే 
కులు ైెద్యులగుచున్న్నారు. బీవనోపాయ ౨న కిదియొకసులభ 
మార మెనదిం క రృవూ నషత్ఫోక లలోని చ్చు ప్రకటన లన్ని యు 
నిట్రివారవేమైయున్న వి. ఇట్లనెద్యులు బో "బవిబందునినే రోగుల 
సంఖ్య ుత్యేధికి మాయెనా, జన లైననో వారివారి 
దో? స షు స పాండిత్వమ.ను వ టి.చకనే యిచ్చిన 
ద-తయు వ పశావధవుని పుచ్చుకోనుచున్నారు అవరు దం 
ఇవు -చౌొక గా ఏక 9యి-తుదో వారిరయొద్దనే కెపధము 
ను నెక్కు_వగ కొందుక,  పయతేమముగు పోణమైనను 
చేదియు సెరుగని వెట్యుల కర్సి-త:రు. బ్రికౌటి మూర్థత? 


రొక్క_మిచ్చి రోగమును కొందురుగదా? ఇట్టి యకటవికటపు 
“ైద్యాల ప్రకటనలకును మోసపువూటలకును మనసిచ్చి 
ధనమును, కొనకు ప్రాణమును సయితము శగోల్ప్చోవుదురుక జా? 
అనేకులు రామ బాణమువంటి దివ్యావధమని చెప్పయిచ్చినది 
తుదకు నిజముగా యమబాణ మే యగు చున్నది. ఇట్టి వెద్యులను 
గురించి నొకికవి వీకిని యమరాజ సోదరులని చెప్పిన 
'దెంత యో సత్యముక దా? నుక రోగియులందరును సులభము 
గు పోొకృత చికిత్సను పొ ది ఆరోగ్యము ఒబడయు. శు. మందు 
లన్ని యు విషమువంటివని మజబువకుండు, 


బిెనధపణాళీకి తరువాత కేవలము ఇ యుపచాకనుల 
వలన రోగమును శాంతింపంజేయు పద్దతుల క పా9కృత చికిత్స 
లని'పేరు, ఏనిలో జలచికిత్పా, విద్యుత చికిత్చాదులు పాము 
ఖ్యములని వెద్యులు తలంచియున్నారు, అయినను సూంశ్షదృ 
నీతో చూచినయెడల వానియందు బాహ్యామైవను ముఖ్య 
మగు క్రియలు చేయబడుచున్నందున నంతమాత్ళను చేత నవి 
పాక్ళత చికిత్సలని చెవ్వుట క వకాళ ముండదు పాంకృత 
మన నేవిధమైన యుపచార క్రియలు జరుపక యుండు చికిత్స-లై 
యుండవలయును. ఈ చికిత్సకులు తాము పికృతికి తోడుపడు 
చున్నామని చెప్పుచున్నారు. శాని పరి చికిత్స ల నేకవ్యాధులం 
దు పికృతికివ్యతి రకించుచున్న వి, కూ వధ ములిచ్చు నారుసయితము 
తమ యావధ ములు ప్రకృతికి సహాయముచే యునని చెప్పుదు 


ప్రాకృత చికిత్సలు, ర్ర్‌7 


ర, ఈ వ్యాఖ్య మాటలవలనను వా్రాతలవలనను మూాగియదు. 
wh ఫలితమును కిని పెట్టవలసియున్నది. ఇద్దరికి 
పాచనశ క్తి క్షీణించి అజీర్శవ్వాధి సంభవించునప్పు డిట్లు 
పరీక్షింపవలయును. అందొకనికి జీర్హవర్లక మగు జౌవధముల 
నిచ్చియు మరిదమొక నికి తమ చికిత్స చేసియు వరిడ్డరి 
యారోగ్యమును నికీక్షైంచినవ్వుడు యావధ ములు వికృతికి 
hha చేయుశదియు తేనిదియు లేటపడును. బెవధ 
నీవవము చేసినవానికి పకృతి యస్యా భావిక స్థితిలోనికిదిగి 

యుంశుట మనకుప్ఫత్య క్షమ 'సను.వాని శారీర కదశపలువిధముల 
యావధము సేవింపకున్న నిరపాంచుట కహతర మైయుండును. 


క ముక )మమున వానికి తీవమగు నాషధములు సేవిం 
'పదగిన రోగములు తప్పక సంభవించును, వా డారోగ్యప దవికి 
ఇవాలాదూరముగ వచ్చి నిలుచును. కనుక చికిత్స లనేకములు 
ప్నకృతికి సహాయముచేయునని యనుకఖొనుట కేవలము 
భాంతియగును, నిజమైన పోకృత చికిత్స య ౧దు శరీరము 
స్యరకుముగ నారోగ్యమును పొందును. శరీరాంగములన్నియు 
ను త్తమస్టితియందుండును. పాచనళ క్తి సర్వవిధము ల నున్నతి 
నొందును. మనస్సుకు ప్రఫ్లుల్లతయు నాక చక్యమును కలు 
గును. శారీరక కి క్రియలు సరళమగును. వఏవిభమైన పౌప్టికొ స 
భములు సేవింపకి నే సరళతకలుగును కనుక నావధములు 
పికృతికి సహాయములు కానేరవు. ఇస్పటి రూఢి నను 
సరించి వివవస్తువులకు చెవధములని 'పేరువచ్చినదిం ఇప్పు డౌ 
మధనామధారక పడార్థములన్నియు రోగమున కాహారమై 


యున్నందున నట్టి యాహారమువలన రోగము పోపింపబడు 
మండుటయేగాక నృద్ధియగు చున్నది. కనుక నౌామధరూపము 
లగు నాహార మియ్యకనుండినవో రోగము తిండిలేక చనిపోను 
చున్నది. ఉపవాసచికిత్సవలన రోగము లనేకనులు నిర్మూల 
మగుచున్ననని సడ రహా 


వుతము---ఉపవాసము, 

పిపంచమునగల _ మళములన్నిటియంనును యేదో 
యొక విధమున నుపవాసవతముండుట సర్వజన వేద్యము. 
ఈ యువవాసము నిరాహోరము ఫలాహారమని రెండువిభములు, 
ఫలాహారమన పండ్లకు అరము, ఈ యర్గమును మననారు 
సొటింపక నాచరించుచున్నారు. మిఠాయి -మొదలగువదణార ము 
లు సయితము ఫలాహోరమని సంబోధించుట మనము జూచు 
చున్నారము, వమతమద్యాత్నిక ము, డానికి మాన సముతో సంబం 
భమధికము; మూ మానసతోద్ది ఆరోగ్యమునకావశ్యకము. ఆరోగ్య 
ముపవాసము నమసరించుచున్నది. కనుకనే మన పా్రచీన 
బుష్కలు ఉపవాసవిధులను మతేగింధము లందు చేర్చిరి కాని 
వారి యుద్దేశ్యము నకు విరోధముగ స్వార్థులు వీతాదులు 
కల్పించి తిండినధికముచేసి తను స్వార్గను మ్‌ దీర్చుకొన ట 
కారంభించిరి, భీవ్మపంచకము మున్నగు వ తములందు “నీరును, 

నాజోరమును రెండ ను సేవించకుండ దేశకాల శరీరవయ స్యాది 

భేదములను పాటింపనీయక ననేకలనుజంవీ వారి యా_స్టికకుం 
త్‌యయు దానములకింద వ్యయము జీ యుచున్నారు, అందరును 


ఏర్యము-ఉపవాసము ర్‌ 


సీయుపవాసపద్ధతి యాకోగ్య పాం పికి ప్రుధానాంగమని సీతాం 
తముగ చెరుంగరు, పళుపక్ష్ర్య్యూదులు సయితము తవుకు వ్యాధి 
సంభవించినపు డుపవాసముుకడును “ల౧ఫునం పరమావధ _” 
అనునట్లు తమ యారోగ్య్మమును కాపాడుకొనుచున్నవి. లంఘ 
నమువలన జరరాగ్ని ద్విప్పవంతమగునని _నెవ్యగ9ంధములు 
చెప్పుచున్నవి, దోపాధికమందు రోగికి మొనట విచేచనమున 
కొవధమిచ్చి కడాపఫునంబేవమియు నావారపదార్లములుండకుం డం 
జేరయుదురు. కనుక మతము మరియు సాయు కర్వేదము "రెండును 
ఉపవాసము నంగకరించుచున్న వి. 


ఏర్యము--ఉపవాసము, 

ప్రకృత నియమపీకారము ఇగువదియను సంవత్సర 
ములవరకు సురుములున పదునారు సంవత్పరలవరకు తీ లును 
పర్య పాతేము చేయకూడదు. అట్లు బృహ్మాచక్యమును పాలించి 
సంతానాపేషతో గృహస్థు? డో సత్సంతానముకొర కే తమసపిర 
ముల నుపయోగించి తరువాత పురువులు యీబదిసంపత్పరి 
ముల కనంతరమును శ్రీలు నలువది సంవత్సరముల కనంతర 
మును ఏర్యపాతము జేయక' జ హ్మచర్య మనవలంవీంచవల 
యును. ఇట్టివారు తీవీమగు నుపవాసవిితమును మనోనిగవా 
ముతో నాచరించి యమోఘాకోగ్యమునుం బడయుదురు. ఈ 
వివయమందు లోపముగ చరించిననారు సాభారణ యుసవాె 
సము మూాతిము వేయగలుగుదురు, ఉపవాసకాలమందు వీర్య 
ముసయితను 'బేహమును రశ్ళించి రోగమును నకింపంజేయు 


60 ఉపవాసచికిత్స, 


ను, కానముమును దీర్చుకొనుటకొరకు సంగనుము జరుపుచూ 
వీర్యనవంము జేసికొనినవా రుపవాస చికిత్సయొక్క_ వేగము 
నకు శాళజూలరు. ఫీర్యము శరీరరాజ్యము నకు రాజై యున్నది. 
రాజు బలహీనుడై సప్పుడు రాజ్యమందు చోరులు, కూూూరులు, 
వంచకులు మొదలగు వారధికముగ వృద్ధినొంది రాజ్యమును 
పొడువేయుఏిధమున, ఏక్యపుష్టి లేనివారి చేహ ములందు నానా 
విఫములగు వ్యాధులు చేరి శరీరమును పాడుచే యును, ఇప్పు 
పత్సక్షుముగ నపకషవయస్సులో సంతానముల బడసినవారి 
దుస్థితి కన్నులార జూచుచునే యున్నారము. ఉపవాసచికిత్స 
నవలంబింప6 గోరువారు చికిత్సకులు( చెప్పినట్టు ముందుగకొంతే 
కాలము బ్ర)హ్మాచర్య మవలంవింపనలయును. ఇ-దుచే వీర్య 
సంపాదనముకలిగి సహనశ క్రియ దృఢసంకల్పమును హెచ్చు 
ముండును, 

ఒకడొక గులాబివనమును. బెంచి దానినుండి బంత్లకొలది 
పుష్పములను సేకరించి, వానిని బట్టిలోనుంచి రోజా పన్ని టిని 
తయారు చెసి యాపన్నిరునుండి వే మేలెన సలాది య త్లేకును 
సిద్దపరచి, ఆ యంత్తరును వృథాగా విచికారిలలో నింవీ జల 
చోరి గోతులలోనికి చిమ్మగొట్టి సంతోవమించిన విధమున మను 
షల నేకులు క ష్రార్టితమగు నాహోరమును తమ See 
మునందు నింకి 'దానిను?డి సిద్ధమైన యవమూల్యవీర్యమును 
వ్యర్గమగు కర్మ్శలవలన పాడువేసీ 1 'తామును hose 
ఇట వారొకపూట యుసవాసమున్న నీరసించిపోనుదురు. నిస్తేజులు 
ను నిరుత్సానులును మరిదుర్చలులును నగుదురు. ఇట్లనుట చేత 


ఏర్యము-ఉపవాసము, Gl 


నిక్షీర్యులకు నుపవానచికిళ్స నితాంతముగ పనికిరాదని యర 
ముకాదు, అవళశ్యముగ నట్టివారికిని యుపషవాసము పని కివచ్చును. 
కాని యట్టవారు సాధారణముగ చికిత్సయందు పూర్హవిశ్యాస 
ముంచక చికిత్సను మధ్యలో వదలి వేయుటయు సంభవించును. 
అవిశ్వ్యాసమును దానికిదోదు జార్చాం్థమును కలుగుటవలన 
చికితృవలన పొండవ౭సిన లాభమును పొందకవోవచ్చునుః 
పీర్యబలముగలవా సుపవాసమందు స్పచ్చసంతుష్టహృనయు లె 
యుందురు, 

వర్యరక్షకులక నీ చికిత్స యక్షీణివలె పనిచేసి అచిర 
కాలము లోనే ఆరోగ్య్వానంద మొంద జేయును, 

ఈయుపవాస చికిత్సకు వెనుకముందు 3 మాసమ్ములె 
నను బహ్మచర్యము ను నహి*ంచియుండ వలయును ఉపవాస 
సమయమున పర్సు పాతమగుట నపాయమే, కినుక చికిత్స జేసి 
కొొనువారందరు విర్యమును కొంతకాలము రకశ్షించవలయునుం 

వీర్యహానిచే కలిగెడుకీనులు.----1 దుర్చలత్వము 2 నిస్తే 
జత్వము 8 ని! ృద్ధిత్వ ము 4 నిరు త్పాహము 5 పీతి రాపాత్యము 
6 ఆయుశ్రీ ణము. 

ఇ త్యాడిదుర్చుణములకు మూలమగు ఏర హోనికలుగు 
చుండీన నేచికిత్సయు పట్టక కృశించవలసివచ్చును, ఏచికిత్స 
యొక్క. అ మోఘసుగుణమును పొందవలయునన్నను ఏర్యతత్వ 
ముండవలయును, 

“ధర్మ పంయక స్పమాయువ్యం లోకద్వయ రసాయనమ్‌! 
అనుమాదామహేబ్బోహ్న చర్య మే కాంతనిర్శలవ్‌ం॥ 


లోకమందు ధర్మమునకు హితకారకమున్సు క్షీర్షిని, 
ఆయువును వృద్ధిపర చునదియును, ఇహాపరలోకములందును 
సుఖదాయకవగునది బ్రహ్మచర్య మీయని తెలియుచున్నది. 

ఉపవాసమ చే స్వవ్నస్థ్రలికము నిలుచుచున్నది, 


ఉపవాస భేదములు. 

(1) కవమకమముగా నాహారమును తెగ్గించుచు నుపవాసి 
ముండుట, 

(ఇ) మొదట యొకదినము, మరి వారముజరిగిన తరువాత 
రెండుదినముల్ము తిరువాత మూయదినములు ఈవిధమున నల 
వాటు చేసికొనుట. 

(క్ర కొన్నివారమలు నేకభు క్రితోయు=డ్కి యనంతిర 
ముపవాసము పోరంభి౩చి నజుపుట, 

(4) ఒక్క సారిగా నుపవాసము పొరంభించుటం 

(చ) కొన్నిదినములు పాలు, పండ్లు, నాహోారముగ భుడంచి 
యనంతర ముపవా సముండుట. 

(6) చికత్సకలు  చెక్పినట్టి అల్పాహారమునే పుచ్చుకొని 
కొంతకాలము గడుపుట, 

(7) నెలకు నాలుగుదినముల వంతున సంవత్సరమునకు 
48 దినము లుపవాసముచేయుట, 


a (4) ఒక్క వ్యాద్దుల నిజతత్వమెరిగి క్రనుముగ నాచకిం 


(శ ఉపవాస చికిత్సాలయములు, 65 


ఇవి ముఖ్య భేదములు. ఈభేదములు వయస్సు,రోగము, 
శరీర బలాబలస్థితి ని త్యాదిని బట్టి యాచరింపదగి యుండును, 
ఉపవాసకాలమీన యభారితి నిత్యకృత్యములగు పనులుచేయ 
వలయును, వ్యాహ్య్వాళి వెడలవచ్చును, న్యాయామము జేయ 
వచ్చును. వాాయవచ్చును, రతన, స్నానమాచరింప 
వచ్చుమ, అయితే పతిదిన ముదికి శుభ పరచి చిన బట్టలను భరిం 
దునుండవలయును. 


ఉపనాన వకిత్నాలయేసుతు, 


ఉపవాసచికిత్సాశాలలు నీళ్లు సమృద్దిగ గలపి)ేశ ము 
లందు పట్టణములకు కొంచెముదూరముగ నుండవలయుగు, 
ఆశమములిందుకు ను_త్తమమైన స్థానములు. ఎప్పుడుకావలసిన 
నవ్వుడు పాలుకావలయును, కాన కొన్ని పుష్టదాయక మగు 
పాలనిచ్చు గోవులు శొలయందుండవలయును, కొందరు చాక 
'చక్యముగల 'నేవపలు, వ్యాధిగంస్ణు లకు మ--చములు, ఉన్నివ్యన్త్ర 
ము నుండవలయును, నూర్యరశ్లి యభేచ్చముగి సిదించు వో 
టుగ నుండవలయును, పుప్పల తాదులు పెరిగి రమ్య మొనరించు 
చోటుగ నుండనలయును. బహిర్యాయునులోనుండినట్టి వీశా 
లమగు గవాశ్షుములునుు, కిటికీలును కి లిగియుండు మందిరము 
బుండవలయును. అచ్చోట న్‌్‌ ప్రకృత్శివెద్యగ )ంధాలయ 
ముండవలయునుం 

కొన్ని సమయములలో కొందరికి కేవలము మలబప్ల్ష 
కముచేయును, అందుకు వసికర్మచేయదగిన సాధనములుండ 


వలయును. తము స్వుగృహమంటే చికిత్సను పా9రంభించు 
వారు చికిత్సకులతో యోచించి, అనుకూలము లమర్చుకొని, 
చికిత్సనవలంబించవలయు, భయ ెట్టువారును, ప్రకృృత్మవెద్య 
మెరుగని నవీన డాక్టరులును, రోగికి నిరుత్సాహము కలిగించు 
వారును రోగినిజూచి దుఃఖంచువారును చికిళ్సాలయములకు 
రాకూడదు. 


ఉపవాసము - సికౌరొది*ా ములు. 


ఉపవాసచికిత్సను పాంరంభించిన యొకటిళొడు దినము 
లలోనే రోగికి బహుకష్ట్రసంక టములు సంపా ప్తమె- ట్రై కామ 
వీంచును ఒక్కొక్క సమయమున నిమిషమునకు 90 మార్లు 
నాడి కొట్టుకొనును. అరోగ్యదశలోనుండు మాణవునకు నిమిష 
మునకు డెబ్బది తూరు నాడికొట్టుకొనును. షవాసళకాల 
మున నాడికొట్టుట హోచ్చినడని భయపడకూడదు, కో. ప్రులో 
ఇవాల నంకటనుగ నున్నట్టుండంఘు, తల తిరుగ ప్రారంభించి 
'కాలుచేతులు తియును, శక్తి లేక యుండినట్టుండును, తెలనొన్ని, 
కన్నులు మబ్బులుక )మ్ముట మొదలగు కొన్నినికారములు గలు 
గును, అయితే భయము తమాతి మును పడనక్క_ర లేదు, ఉప 
వాసము చేయుటకుముందుగ తేమ తూక మెంతయని చూచు 
కొని యుండవలయును, తదనంతరము పృతిది నమును తనయొ 
క్క భారమును గుర్పించు చుండవలయును, దినదినము నొకటి 


రెండు పొనులు తూకము తక్కువకావచ్చును, ముఖవికాసము: 
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లేక వికారముగ నుండవచ్చును. కన్నులు లోపలికీడ్యబడి చేహ 
బలమంతేయు నకించినట్టు తోచవచ్చును, అప్పుడప్పుడు వాంతి 
శేదులు సయితము కలుగవచ్చును. నోరుచెడి ేహను.తయు 
దుర్షంధయ. క్రముగ నుండవచ్చును. ఇన్ని వికారములు నందరికిని 
కలగుచన్నవని చెప్పశక్య్ళముకాదు. వారివారి రోగచేవాస్థికు 
లనట్లి వళ్వేణు వికార చిన్న ములు మొడ గా చవ నును. 
వికారములన్నియు జరరాన్నియొక్క_ తీవితను సూచించుచు 
న్నవి. ఈ చిస్ట్రములవలన దోవపూరితవముగు నన్నకోశమును 
శుభ్యవజుపనెంచి నానాకలువ పదార్లములను ఒహిప్క్బృతము 
చేయ చుండును గనక సంతోవవడవలయునే గాని భయపడ 
రాదు, ఈ వికారముల నోర్పుతో కొంతకాలము మాతి)ము 
సహించిన యసంతకరమ్యూ శాంతియు, నా నందమున్య్మూ పాంప్తమై, 
పూస్షారోగ్యమ ను బొందుదుము. ఉవవాసకాలమున నిట్టిభ 
యంకర చిస్ట్ట్రము లిెన్నికన పించిన నంత జేవాము దోపయు క్త 
మైయ.94శెనని, నవ్నునజయున *, మరియు జూగ తగ గుణమును 
కలుగును, రోగము పచి నేంద్రయముచే జీర్ణవుగుట యె వికార 
చిన్సృములు, చాలదినములుగ స్తాన మేర్చర చుకొనియుండు 
రోగవదార్లము కదలి నశింప మొదలికుశే; వికార చిన్ట్టములుం 
వికార -చిన్ట్రములన్నియు శుభనూచకములే యని భావించవల 
యును, ఉపవాసనుతమన్న నిదుష్టదోవములను తొలగించు కే 
కాదా? కనుక ప్పథమము'5 కలుగు భయంకరమగు కొన్ని 
చిన్హ్వములకు భయమెందుకు? రోగి యనుభవించుచుంకు సంక 


టళతొాపములను బంధుమితు)లుంజూచి భుజించువుని వాల 


66 ఉపవాసచికిత్స. 


నిర్బంధము చేయవచ్చును. కాని వారి దాక్షీణ్యమునకు లో 
బడి మధ్యకాలమున భోజనము చేయ సమకట్టిన ఉపవాసము 
వలన కలుగవలెనని యొంచిన నొకసుగుణమైనను కోలుగదు, 
కాంబట్టి నెవరిహితోక్తులకును, భయోక్తులకును వచెవియొగ్గక, 
స్టెరచిత్త తముక లిగి, శాంతముతోను, ధెర్యముతోను, హర్షహృ 
దయముతోన్సు పవితమగు నపవాసవ్శతీమును పూర్ణము 
పజేయవలయునుం 

స్తూల జేహముగలవా రుపవాసములను ఆచరించినన్ని 
దినములు అల్ప చేహులు ఆచరించకూడదు. ఎందుక న, 
జరరాన్నికి న్లూలచేహమందు పోషణ పదార్థము  నెక్కు_వగ 
దొరకును. ఉపవాసకాలముళో కొందరికి నెక్కువ నిద) మరి 
కొందరికి అల్బనిది కానలసియుండును. కనుక నిద్బను నే 
పిధమునను ఆటంక వర చరాదు. నిద్భక క్కు..వయణి చి" నీంచను 
కూడదు. దినమునకొకతూరియైనను చన్నీళ్లతోగాని లేక వేడి 
జలముతోగాని స్నానమాచరించియే తీరనల యును. స్నాన 
ముచేయునవుజు దేహమును పతిరక రాన సు చక్కగ 
రుద్దవలయం.ను చన్నీళ్ళ స్నాన మతి శృష్టము. అయితే సూర్యో 
దయమునకు పూర్వమే చేయవలయును 


రో గి-భో జనము 
మనుష్యుడు రోగగంస్టుడెనప్పుడు నానికి భోజనమంది 
రుచి యుండదు, ఇష్టముండదు. _ జీర్షముకాదు. అయినను 
సంబంధులు మితు)లుమున్నగువారు డానిని భుజించుమని బల 
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వంతము చేయుచుందురు. భుజుఎపకున్న చనిపోదువని చెప్పుదురు, 
కాని రోగికి బిహయందు విపరీతమగు గుణముక బిగి యాహోర 
మందురు-చియు భాజనమందయిప్పము కలుగుటకు హేతు వేమని 
యొెవరును సాధారణముగా నూహ్‌ించరు, వానికి యాహోర మందు 
రుచి జనించుటకును నాకలిక్రలుగుటకును, జీర్ణ మగుటకును, 
తేగినయావధముల నివ్పించుదుకు. భోజనము చేయకున్న మరణ 
ముకలుగునను భయముపుట్టించుదురు. ఆక లియగు కాలమందు 
భుజంపకున్న కొన్ని రోజులలో మరణముకలుగును గాని 
యాకలిలేని సమయమందు తిండి తినకున్న చనివోవుననుట 
భమ ప్రమాదము. రోగము కలిగినప్పుడు భోజనము చేయ 
కుండుటచే చనిపోవుటకలదు. కనుక సాధారణముగా తిండి 
లేక చనిపోయనని యనుకొందురు. వాస్తవముగా రోగియొక్క... 
మరణమునకు రోగము వృద్ధిజెందుట ముఖ్య వున కారణముగా 
న.౦డును, ఆహారము లేకుండుటవలనకాదు*, కొందరికి జ్వర ము 
వచ్చును. వారు నీటిని తాంగగోరుదురుగాని ఆహారమును 
నోరరు, అది పకృతి యొక్క లశ్షణమని తెలియక నచేకులు 
డాహవమును పుచ్చుకో ననియ్యక ఆహారమును తినుమని బల 
వంతముశోయుదుగు. పాక్ళతి ర మికోరనదో డానినియ్యరు. 
అనేకములగు నకాలమృత్యువులకిది కారణ మైయుండును, ఒక 
రోగి తనకు తాొగుటకు దాహమియ్యానందున తన మూతి)ము 
చే తానుకాిగినది మేమెబుంగుదుము, ఆరోగి చదాహామువలన 
దోవముకలిగి చనిపో మెను, రోగికి పకృతి సిద్ధముగా కలిగిన 
కోరికను బోగొట్టుటకు  మందులనిచ్చుటయు గలదు. అది 


యు గొప్పలోపమేయుగును, మనువ్య శరీరమునకు నేయేతత్వ 
ములావశ్యక ములో.యాయాతత్వములు లభింపక భిన్న మ న తత 
ములు లభించినప్పుడు తేప్పగ మరణము సంభవించుమ,. ఆవ 
శక వస్తువులకంశు భిన్నమైనవి యొతయెక్కువగ లభించి 
నను ఇారీరక కార్యము నితాంతముగా జరుగదు, ఆహార మూవ 
శ్యక మైనప్పుడు వా_స్తవమగు నాకలి కలుగుచున్నది. అబ్వడా 
వశ్య్ళకముగా నాహారణు బుచ్చుకొనవలయుకు. రోగికి రుచి 
యు నాకబియు లేనప్పుడు బలవంతముగా నాహోరము తిను 
టయు విషమును భక్షించుటతో సమానమగును. రోగమున 
కితర నారణములున్నను అవితావోగసంబుధ వైన కారణములు 
ఇక్కు._ వ్యాధులందు వై ద్యులు కనుగొనియున్నారు. రోగము 
సంభవించి యాహోర మందు రుచికలిగిశప్పుకు శరీరముస్వమాం 
సభా కములవలన తనను తాను రశ్షించుకొను మున్నది. మాంస 
భాగములు సమాప్పమగుటక కొన్నివారములుపట్టునము మె 
మా వివయమునం దనుభవముగలవారము కేవలము జల 
పానము జేయుచు రెండువారము అున్నారము, మూాశ దీర మున 
"కేమియు. హాని సంభవించలేదు, కనుక నుపవాసమువలన 
జచ్చుటకును ఆకలివలన జద్బ్చుటకును మిక్కి_లి భేదముక లను, 
వ్యాధివలన నాకలిలేక నేమయుదినక నలువది దినములవరకు 
నుండి బ్రతికిననా రెందరో గలరు, కొన్నివ్యాధులందు నె'స 
మూకువారము లాహోరము ఫుచ్చుకొనక యుండినవా రనే 
కులు గలరు. ఇది ప్రకృతి మొక్క_ మహి మ భోజన మెప్పుడా 
వళ్యికమో అప్పుకు రోగికి ఆకలిపుట్టుదుండును. అ_తనర 
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కును శరీరమును పృ్ళతి కాపాడుచుండును. ఆకలి లేనప్పుడు 
భుజించుట పకృతి వికోధము, అకలి పాంకృతము, 
అపా9కృతవ ని శెండు విధములు. పాకృతమగు నాక 
లచే వానిశరీరము సూలముాకను,  కృశింపకన్కు ఉచిత 
పరిమాణ నుందుండున.. అ పాికృత మగు నాక లిగలవా రధి 
కముగ తినుటవలన _ నారిశరీర మతిసూూలమై అధవా 
మిక్కిలి కృశించి ముంశును. మరీయు ననేకరోగిము లప్పు 
డప్పుడు పీడిచుచుండును, వానికొవధములు కావలసివచ్చును. 
అనేకశొవధములు ప్రక తికి వికోధమూలై యున్నవి. మనము 
భుజం చెయ శాకభాన్యాద్యాహార ములన్నియు నోవధిసంబ-ధ 
మగ నావధములై యున్నవి, తదితిరమగు ననేకములు ప్రి 
కృతి వికోధములెనవి వానివాసన గం కాంచుటకు సయి 
తెహము ప్రకృతి యిష్ట్రపడకుండును. ప్రకృతి యభిలస్‌.-చ పదా 
ర్గముల నన్నింటోని మానవులు తృజఎఎవలను, ఈనమిాచీన 
పద్ధతి పశుపశ్ర్యాదు లందునూ గలదు, వమానవసాంగత్వదో ప 
మునలన పళ్యాదుఐందును పృక్ళతి జీవనభంగ 'మేర్ప్చడియుం 
డట జూచుచున్నారము. కనుక సహాజక్షుద్బాభ నెరిగి తనకు కొ 
వలసినంత నాహారము తొనే తినవలయునుగాని బలవంతము 
చేయకూడదు. రోగి మెప్పుడును నాధారపడి ప్రక్ళృతాను 
సారము నడచిన రోగమతిత్వరగా కుదురును, వోేగికి పల 
దుగ్గాహోరము మిక్కిలి యనుకూలించ న డెయున్నది. అయిన 
రోగి కో నష్వుపు మితముగ నివవల యును, 
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మనశరీరము సకంమముగ తనపనిని చక్కగ నెర వేర్చు 
టకు దాని జీవనశ క్టిశె తగిసంత భారము వేయవలెను, కాని 
వ్యర్థముగను, ఆవశ్యక మైన దానికంకు నధికముగను శరీరము 
-పి భారము నునిచి దానిని బాధించుట యొక విధమగు నాత్మ 
హత్య యగుచున్నది. మనశరీర మొక వంటబులు. ఈ పాఠశా 
లలోనుండు పకా్యాశయ ముక వంటవాండుం నాని కన్ని పరికర 
ములు చక్క_గ నుండ వలెను, పదార్గములు శుద్ధమై పాకగ్భ 
హాము సరూచినదశలో నుండవలయును, వాకములు సిన్గము 
జేయుపనియు మితేమై యుండనలయు. ఇందులో నేది సరిగా 
లేకున్నను పాకము ఇెడిపోవును, అనేక లీయంశిము నెజు౨గ 
జాలక ఆకిలిలేకపోయినచో నదియొక రోగమని భావించూ 
చున్నారు. శరీరములోని జరరాన్ని మసకిట్లు సూచనచేయుచు 
న్నది. “వంటియిల్లు శిధిలమైనది; దానిని చక్క చేయవల 
యన; నేనిపు డాపనియందున్నాను; పాక శాల చక్కంబడువ 
అకును పాకొము చేయుటకు వీలులేదు.” అని జర రాన్ని వెప్పెడు 
దానిని, మనకు  గమనించుటలేదు, వవాససమయ 
మందు పకృతి మనశరీరమందలి దోషములను నష్ట ముచే యు 
విధముననె మానసమందలి ఏికారములను సయితము నష్టము 
చేయుచున్నది. కనుక నుపవాసచికిత్స మన శరీరము మనస్సు, 
అత్ని, ఈమూటిని శుద్ధము చేయు చున్న ది, క్రందువలననే మన 
ఖుప్యూదు లుపవాసమును తపస్సులో నొళశభాగముగ స్వీక 
రించియున్నా రు, 
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ఎవరు తరతరములనుండి దినమునకు మూాడు సారు 
భుజించుచూ, మధ ధ్య మభ్య చిల్లరయాపహారములను బుచ్చుకొను 
చున్నారో అట్టివారికి వవాసగమనిన భయంకరముగ 
తోచుట స్వాభావిక మైం యుండును. సాధారణ భోజనముచే 
యునాకకి యుపవాసము కించి త్రయినను లక్షషుముగనుండదు. 
పవాసము చేయుదినములలో శరీరము క్షీణించును. కారణమే 
మన నట్లు శ్లీణించు భాగమే పోవణపదార్తముగ నుండును. 
తు శ్రీ ణించుటకు పోరంభించినప్పూ డో రోగవపదార్లము 
పూర్తిగ శ్రీ శించిస యు త్రరత్రుణమునజే. ere ఆకలి 
కలుగును, అట్టి వా _స్తవమగుక్షతు కలుగుటకు పూర్వము రోగ 
కారణములను ఏకారాది దోవములసన్నియు పూర్తముగ తొల 
గివోవును, ఈ కాలమందు దేహము కృశించి బలహినిముగ 
నుండును గాని భయ మేమియు లేను. అట్లు శ్రీ ణించుట లాభగర 
ముగ నుండునుగాని సోనికగము కానేరదు. కొన్ని పాగయశ్సి 
_త్తములలో నుపూసము విధి:చి మున్నారు. వానికి శుద్ధి 
సంస్కా_రములని పేతు. ఉపవాసము పథానముగ విధించు 
శుద్ధి సంస్కాన మునఎన "చేహ పాఘద్ధి యు, మనక్మద్ధియు, నాత్మ 
శుద్దీయు తప్పుకు కలుగున , అవియన్ని యు నిప్పుడు ఆచర ణముూ 
లో లేవు. మన పూరు లుపవాసమును మో కసాధ నముబలో 
నాకటిన యాచరించుచుండిగి, ఇప్పు డాచరణమందున్నను తేప్పు 
గాన. ఉపవాసపద్ధతికి విరోధముగను అపాొొకృతముగ నున 


యది. దీవికి నా శరీరము శ్రీణంచి మరణము సంభవ 
చునను భయమైయున్నది, నే నుపవాసచికిత్స నవలంబించు. 


నప్పుడు శరీరము కృశించినదిగాని చేహబల మెంతమాత్రము 
శ్రీణించియుండ లేడూ, నేను ప్రతిగినమును చన్నీళ్ళస్నానము 
చేయుచును దినకృత్యము లన్నిటిని విడువక చేయు చుంటిని, 
చేను 5వ ఫారము విద్యార్థిగ నుంటిని, తరగతికి నెవ్వుడాను 
తవ్చినవాడన.కాను. చితేేదుర్లముయొకి .. కొండను ఉదయము 
సాయంత్రము యెక్కి, దిగుచుంటని. కనుక ముంచిచేహవరిశఏముము 
కలిగి మిక్కిలి యానందముగ నుండెను క శ్రైలుకొట్టుట, మన ఎలో) 
న్వుట మొదలగు పనులను సునాయాసముగ చేంపసుటగని 
నాల త్తమానులు మిక్కిలి యాశ్చర్యముచెదిరి. కొని నా 
పవాసము రి దినములు జరుగునప్పకోకి మాఅగ్తి భయపడి 
నన్ను నిర్భంధిమతో పాలు తాగువట్లుచేసెమగాని నాశంత 
మాతము సమాధానముగ నుండలేదు. 20 దినములు ఉప 
వాసమఃను నేకష్టమును లేక యాచరించినాను, నమూవీ,ధ మో 
ధ్యాంయులు మాతిము నాదేవాక్షిణమును గురించి పలుమా 
రు ప్పశ్నించిరి, నిజము తెటుపక్‌ రాతి పూట జరయు వచ్చు 
చున్నదని చెప్పినాను. తరగతిలోను డలుషాసులో 
సహితము నాకేలాటి యాయాసముగాని బలహీనతగాని కలు 
గ లేదు, మరియు మ స్తివ ్రముసకుగాని మనస్సునకుగాని యొవిధ 
మైన బొ ధయు సంభవింపలేదు. ఉపవాసమును పా9రంభించిన 
దినము మొదలుకొని మూడునాలుగు దినములనరకు కష్టము 
గ దోచుచుండునుః 
హతు వేమన, అంతకుపూరు మాచరించుచుండిన యభో కి 
సములు, కర్మలు మున్నగువానిని బొత్తిగ త్వజంచుట మిక్కిలి 
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కష్టముగ నుండును, మొదట కన్నులకు -వికటులు కమ్ము 
కొనుచుం.. న, తెలతిరుగుటయు నప్పుడప్పుడు సంభవించును. 
చాంతికలుగును, ఇట్ట చిహ్నములు రెండుమూ.సదినములు 
సంభవి చి తరువాత మనలను బాధించుచుండిన కృత్ఫోమమగు 
నాకలి ఎప్టమగును, భోజనమందు రుచితవ్పివోనవును అప్పుడు 
కొంచెము జంమువచ్చుటయు విడు దుటయు కలుగసమం వర్రీ 
వు కేవలము కృశించినన్ను బలముమాకృము తగ్గదు. 
అయితే అందరికిని ఇట్లు సంభ విిచుననుకొనరాదుః 


ఈ కిష్టములన్నియు మనశరీరమందలి రోగపదార్గము 
అవను వెలికిశో)సివేయు పియత్నములని తెలియవయుకు. ఇట్టి 
కష్టముల నమభవింపజూలని నారి య భ్యాసముకొరకును నుప 
బాసచికిత్సి కొన్నిభాగములుగ భాగింపబశీయు న్నది, అయి 
సను ఉపవాసచికిత్సలో పి వేసించిన వారిశెట్టి వికారములు 
గలిగినమ శరీరమునకుగాని, మనస్సు, మస్తిష్మములకుగాని యె 
విధమైన నష్టము సంభవంపదు, శరీరము కృశించుట మాత 
ము తప్పక సంభవిం దును, 


పశువులు - ఉపవాసచికిత సః 


అ నేకసాో.ఎలు 'నేడ్రైన వ్యాధిక లిగినపుడు ఉపవసించుట 
యందకెరిగిన విషయమైనదిః పెంపుడు లేక యడవిమృగములు 
కారోగ్యలోపమైనపుడు తక్షుణ మే యాహోర పానీయయములను 
విడుచుచున్నవి. సర్నము కుబుసము విడుచుటకుముందు కొన్ని 


దినము కేయాహోరమును ముట్టదు. కొన్ని కరోరమృగములు 
యుప్ఫ కాలమున చల్లనిగుహూలలో జేరి య నేక దినములపర్యంతే 
వూహారమును దినకయుండి యనంతరము వనవిహారము 
వెళ్లుచున్న వి. ఈరితి ననేకజీఎజంతువులు సయితేమూ రోగము 
సంభవించినతోడనే నుగకొన్ని యప్పుడప్పు డుపవసించి యా 
గోగ్యమూను గాపాడుకొనుచున్న ఏ, “డాక్టరు మెక్‌ ఇెడకా” గారు 
గాయమనులతగిలి మృతినొందు స్థితిలో నుండిన నొకకుక్క..కు 
యో చికిత్సనుచేసి బ్రతీకించి యనంతరము, ఆ డాక్ట్యరివుడు అఇతర 
పోణులకుసయితము ఈచికిత్సనుజేసి రోగమును పరిహారము 
చేయుచున్నారు. ఇందు చే నిది పళుగణమునకును ఉపయోగవుగు 
చికిత్సృయైయున్నది. 


ఆయుర్వేదము —_ఉఊపవాస చికిత్సే. 


మనపోచినవు ఆయు ర్వేదజ్ఞు లీన.పవాసమహత్వ 
మును చక్కగ నెరిగియుండిరి, రియు నన్ని విధావమ$థముల 
కన్న నిది ఎక్కు వెనదగుటచే (లంఘనం పరమాపషధమ్‌్సయని 
వెవ్పీనారు. లంఘనాచరణముచే చేహమందలి రోగనులినము 
నష్టమగుచున్న దనియు జరరాన్నీ పొదిస్తమై జీర్తశ_ క్ర పాచ్చు 
చున్నదనియు భావస్యుకాశ మను _వైద్యగంంధ ములో చెప్ప 
బడినది, అంతియ కాక దేహములో రోగదోవము సాధారణ 
ముగ అధవా మధ్య మస్థితిలో నుండునప్పు డె లంభున మాచరిం 
చవలయునని కూడా సీ గృంథమున ఇప్పంబడినది, మనుష్య 
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చేహములో వాత విత్త కఫములు సరియెన స్థితిలోనుండుకు 
యారోగ్యమనియు, వీటిలో చేదైన న్యత్యాసముకలుగుకేు 
రోగమనియు మన యాయుక్వేదజ్ఞులు న 
కాంబట్టి వాతరోగము _౨ దినము లుపవాముతోను వి త్రరోగము 
౧౦ దినము లుపవాసముతోను కఫరోగము ౧౨ దినములుపనా 
సముతోను నివారణ యగుచున్నవనియు భావపికాశ గ౦ంథ 
మున స్పష్టముగ వివరించినారు. 

ఉపవాసములో నగ్నిమాంద్య ము నివారణయై జ్వరము 
గుణమగుచువ్నదని సుళ్ఫుతములో చెప్పబడినది. చురియు 
నాకలి దప్పులకు సహిందుట్క, మలమూ తాదులు క్రమముగ 
విసర్జన మగుటయు, క్రంది)యములు నిర్వికార మొొంందుటయు, 
ఉపవాసము కి )మమై నరీతిని నడచినదని నెరుగు లక్షణము: 
లవికూడా నిగ గ్ర ధెములోనే చెప్పబడినది, 

ఆమమునుండి కలుగు దోవమును నశింపజేసి జరరా 
న్నిని పిదీప్పమగునటుల జేసి రో మరంధ)నులను శు భపరుప 
జేయుట ఉపవాసము _నాచరింపవలయునని చరకము, 
మరియు. నాగ్భటము, యీరెం:ద గ్రధములును చాటు 
చున్నవి. కాబట్టి మన పా9చీననాయు ర్వేదజ్ఞులకు న్‌లం 
ఘనచికిళ్స పరమసామాన్యముగ యుంజెడిదని స్పష్టముగ తెలి 
యుచున్న ది. డాక్టరు, = జాన్‌ కోచి. అను పాళా లేవ్‌ పండీతుండు 
ఉపవాసము కుగురించి వెప్పునజేమనగా “ అన్న కోశమున ఆహో 
రమును నిలుపకుడు, ఇట్టుంజేసిన అప్పటి రోగనుప్పుడే ఆకలిచే ద 
హీంచి నళించిపోవును.” ఇచే అధిపాఫయమును “ఆబోరంసచతి 
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శిదీదోపానాహార వర్షితళియను శ్లో కార్ధమున మనయాయు ర్వేడ 
జులు చెప్పినారు. ఆహారమును జీర్ల మూచేయు జర రాగ్ని యు 
ఆహారములేనప్వు డక్క_డనుండు రోగదోపమునే జీర్తముేయు 
నని ఈపర్యు క్త క్ర శ్లో కార్లము, కనక ees 
లంఘన చికిత్స 'పరమోత్కృన్టమై నది. మరి వుష్టీకరి ంచవలసి 
నదిగయున్న ది. 


ఉపవాసము ఆధునికు లబోగ. 


గడచిన నర్లశతాబ్దను నుండియు నీ యుపవాసచికిత్స 
పాళ్చాత్వ దేశములలో - బహుజనపీయమై  డినదినప పవర 
మూనవుగుచున్నది, చాలవముట్టుకు చేహోరోగ్యమున కాళించియు 
నీ యుపవాసమును నడవుచున్నారు. ఈ చికిత్సముండి 
యనేక వేల రోగులు గొప్పగొప్ప వ్యాథులను౧డి విమ.క్షులె 
నారు. మరియు వారివారి స్వాన భ వములను వ్రాసినారు, ఇట్టి 
యనుభవసమాణారములను 8000 ల పటల” ల ముక గ" స్ప 
ఫు స్తకమును ప ప్రూకటించిరి, ఇందుచే సీ సియుపనాసవద్ధతి రోగ నివృ 
_ల్రికి సంజీవినియని వాచకులకు తెలియకమానదు. ఉంనాస 
చికిత్సావిశారదుండగు డాక్టరు మెక్‌ ఫెఢకాగారు వారి యనుభ 
వము నిటుల వ్యోసియుండిరి. 


“నాకును ఎమేనియా (కఫజాడ్యము రోగమేకాక నిం 
కను చిన్నచిన్న రోగములుండెను. అప్పుడు నేకు కేవలము 
న్యంతనిణారముతోోనే యుపవాసచికిత్సను చేసికొన సారం 
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భించిలిని, ఈవినయమై యప్పుడు కొన్నిగ ంధములు ప్రకటింప 
బడియుండినను నేమవాటి నెంత సూత్ఫ్ళమును చదివియుడ లేదు. 
ఈచికిత్సన [డి నా క మితప్బోశౌరాజన ము కలిగిన కారణమున 
గడచిన ౧౫ సంవత్చిరిము6న-+ఢడీయు నేనిబే చికిత్స నను 
సరించుచులటనీ, వరియు నవ్వుగణు పలములనే తినుచుంటినిం 
తదన'*,తర మేమియుి తినక _౨దినము లుపవసించితిని ముదటి 
దినము ౪౮ ణము, రెండవదినము ౨ ర్లు -ఈ ప్రి కారముగ 
తూకము తక్కు_వగు చు ఏడవదినము న-.-డి ౭0 “కరు తూకము 
తెిక్కు_వయయ్యె కొంగరితూకము దీనికన్న నెక్క_నగాని తక్కువ 
గాని యగుచున్నది. అయితే నాయొక్క. బరువు యింతతక్కువగు 
టకు నేను లంభఘన కాలములో ప్రతిన పదిమైలత్తు సంచ 
రించుచుంటిని, అదియే యిందుకు కారణము. 

ఏ౫ందినము లువపవాసముతో "రెండవదినము మూత్ర) 
ము నాకు చాలా నిస్త్రాాణక లిగినట్టు త్రోవను, రంగం మె 
దూరము వోయిసతరువాత నె-తొళ క్రి వచ్చాను. అయినను 
కూర్చు-డిన కొంత సెపుళు ఆశక్తి కి లిగిన మై కనువించుచు- డెను, 
ఆనాడు నాకు ఫొంచెము భయమును తోవెను, అయితే నా 
నిత్యశర్శములను కొంచెమెనను వ్యత్యాసము చేయలేదు, 
నూనసిక కార్యములను జేయుట కితీర దినములక న్నను ఆదిన 
ములు మిక్కి.చి అనుకూలముగను, సుఖముగనాండెను. చల్లని 
సీటిని అప్పుడప్పుడు తాగు చుసే యుంటిని, కనుక కడుపులో 
కలుగుచుండిన సంకటము వొాంతించుచుండెనుు వురియు మదికి 
'సమ్ముదియు సా9ప్తనుగుచుం డను. లంఘనముయొక్క_ 6 వ 
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మరియు 7వ దినములను బహుసంతోవముతో గడిపికిని, 
అప్వుడింకను 3-8 దినము లుపపసింతునా? యన యుళత్ప్చాహ 
ముతోచను. అయితే లంఘనముయొక్క_ య.్రేశ్యము పూర్ణ 
మె యుండినందున ముందు హాచ్చుదినము లుపవాసము 
వేయదలంచి పిస్తుతము నిలివితినిం 
నాలవదినము  నేమెన దినవలయునను కోరిక మెం 
డయ్యెను, అయితే నా మనస్సును బిగఒట్టి యాకితిని ఆ దిన 
ము నాశేకార్యముండలేదు. కనుక స్నేహితులతో కాలమును 
బుచ్చితిని. నాడు యాకలియు మిక్కుటముగా నుండెను. క్షు 
ద్బాధకులాంగి భుజించవలయునని భోజనశాల ప్రవేశించి 
తిని. కాని నచ్చ కేమియు లేనందున వంటశాలనే ప్రవేశించ 
నెంచి వెల్ళితిని. అంతలో బుదిని వేరువిధముగ వూార్చుకాం 
టిని, వంటశాల ప్రవేశ మును మాని వ్యాయామశాలకు నెల్లి 
తిని అచ్చట అరగంట వ్యాయానుము శెసినందున భుక్తాపేష 
తక్కు_వయ్యిను, అదినము నాముఖకాంతి నశించి నేత్రములు 
పలి కీడ్య్వబడియుండె. అయితే కొంత సేపటికి మరల ముఖము 
తేశోనంతమయ్యెను. 
రెండవదినముందు నాకాశ్చర్యము క లిగించునంత శ కి 
వచ్చెను. ఉపవాస మధ్య కాలముస 5 సొనుల భారమును లం 
భునానంతరము 80, 70 పొనుల భారమును మరియు తుదకు 
100 పొనుల భారమునుసహో గాంచుచుంటిని. లంఘనమువేత 
మనుష్యుడు శ్షిహీనుం డగుచున్నాడనుట _ శుద్దయబద్ద 
మని నేను నాయనుభనమునుండి నిశ్చయించినాను. డాక్టిరు 


(6) ఉపవాసము - అధునికుల బోధ, 79 


మెక్‌ ఫెిడ౯ాగారీరీతి అనేకమా ర్లచేకదినములదాక యుపవాస 
మాచరించియన్నిరోగములను .డి విముక్తులె యాయుపవాస 
చికిత్స బోధించుచున్నారు. మర్‌ యిరువది  సుపసద్ద గ్రంధముల 
నుర చించి పపంచ See నారు, 

“డాక్ట్ట రు కైనర్‌ 5 ఎ యనువారు 40 (నలువది దినము 
లుపవాసము నడిపి యిప్పటికి 0 సంవత్సరములై నది, వీరు 
ముదటి 15 దినములు నీరుసయితము వుచ్చుకిొసయుండ లేదు. 
అనంతరము కేవలము నీటితోనె 25 దినములు గడిపినారు. 
అట్టి సమయమున పీరు పరుగెత్తు పందెమ.లో 7లిచిరి, అపుడు 
యూరో స్క అమెరికా పత్రికలలో నిదియుక వి-తచర్చగనుం 
జను, వీరు ఉపవాసమును ముగించి! తరువాత నేకాంతవాస 
ము-ణై యరణ్యమునకు వారి. అప్పు డుపవాసమునుగురించి 
యనేకులు ఏపరినకుగగ  ెక్కుపి యోజనముల దెలియ జేసిరి. 
ఇపుడి డాక్టరుగారు బహువృద్దాప్య ములో నుండినన్సు మిక్కిలి 
ఆరోగ్యవంతులుగను పుష్థిచేహులుగను నున్నారు. 

“రిచర్జ్‌ఫాసెల్‌” యనువారు డాక్టరు మెక్‌ ఫెడకా గారి 
వద్ద క కలము తీ నెల లుస వాసవితము నాచరించిరి. ఇంత 
దీ రకాల మోవర కెవరు నుపవాసము చేసియుండలేదు. 

ప్‌కికి జలోదరనును నొక ఛయంకరనుగు దీర్గ వ్య్యూధి 
యుంజెను, ఏరితూకమపు చై దునునున్య్యులతూక ముంత యధిక 
ముగ నుండెను విరిందరెందరో పిసిద్దవెద్య వేత్తలకడ 
మందులు పుచ్చుకొని ఫలితమును గానక, త్రుదకీ లంఘనచికిత్స 
నాచరించి స్వస్థతనొందిరి. అయితే యుపవాసను విడుచుసమ 


యమున భోజనోపచారములందు కొంచెము క్‌ క్రమము) తేప్పి 
నందున మరల వోగవీడితు కరి, అపు మరల 90 దినములు 
యుపవాస చికిత్స నాచరించి పూర్ణారోగ్యమును బడసిరి వరు 

రెండవతూరి యుపవాసము చేయునపుడు మొదలు 80 (ఎన బప) 
దినములు పృతిదినమును 15 మైళ్లు తి"గివచ్చుచుండిరి మొదటి 

2 దినములు పిరికి బహుక స్లముగదోచి మనస్సునకు మిక్కిలి 
యసమాభథా నము కలిగియుర'జెను, తరువాత మిక్కి_లి సంతోవ 
ముతో కాలమును గడవీరి. ఉపవాసకాలములో ప పితిది నమును 
5, 6 'పెద్దలోటాల చల్లని కతు తాగు చుండిరి. ఆ సిటిలో 
మాక మష్పుడప్పుడు నిమ్మపండు రసమును వేసికొని త్రాగు 
చుండిరి, అనల లలా! 

ఈ ప్రకారము గ ఒకటినుండి ౧౫ స ప్తముఅవరి కునువార్‌ 
వారి రోగమున కనుగుణముగ హెచ్చు అథవా తక్కువదిస 
ము లుపవాసచికిత్సను పొంది జ్వరము, కడువుళూల్క మృస్సక 
శూల, గండమాల, వ్రీహ,వర్ల్షనము, యకృతాకర్తణ, జలోద 
రము మొదలగు నన్నివిధముల రోగములనుండి వేనవేలు 
మంది ము_క్తినొంది స్థిరారోగ్యమును బొందిన దృష్పాంతములు 
"పిక్కు_లున్నవి. వాటినన్నిటిని వివరింపనెంచిన పెద్ద గంఢ 
మగును. 


ధరణభోధ కులు--ఉసవాసము, 


ఉపవాసము మానవుని యారోగ్య ర క్షణమున కావ శ్యక 
మగునదియగుట చేత నే దీనినితప్పళ యాచరించవ లెననుసదు ద్లేళ్య 
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ముతోనే పాపంచమందలి DS వారివారి 
ధర్మాచింణములందు నేడిననొక విధమున సీ పవాసాచరణ 
మును నడుపు భకర పా యున్నారు, ఇంతియేకాదు. 
దీనిని పవిత వీతముగదలచ యనేకు లనేకవిధములుగ బు తా 
గమనములనుబట్టి యాచకించు ట-ద రెరింగినదే. మనవెదిక 
ధర్మమంైననో | నీయుపవాస వృతమున శ కంత అరా పాశ స్తన 
మును, గారవము నిచ్చి ఆచరణవిభులనేర్పరచినారు. వెది 
కాచరణములందు సాధారణముగ సీ యుపవాస వితములు 
55౮ యున్నవి, పిసిలోనన్ని యు ప్య(ోయశః నిరావోరముతోనే 
యాచరించునవిమయై యున్నవి. ఏనిని మన, శ్ర్రీలె పురునులకొన్న 
నెక్కు_వయాచరించు విభానమున్నది. కారణమేమన పురుషు 
లకన్న స్రీలకు వ్యాయామము, పరిళుడ వాయు సేవనము, బహి 
ర్ఫూమి సంచారము దొరకుట దుర్తభము గనుక ఏరు తరుచుగ 
నజీర్మ వ్యాధితో బాధపడుచుందురు. కనుక మన పూర్వులు 
శ్రీల శే పురుషులకళ్ళను నెక్కున వితాచరణములను విధిం 
చినారు. 

ఇది యెంత యోహితక మైనది యేసుమా. ఈవతములన్ని 
టికన్న నేకాదశీవితము అత్యంత మహత్వ మైనదనియు మహో 
ఫుణ్యపిద మైనదనియు మనపెద్దలు తెలివియున్నారు. ఈన, తా 
చరణమువే ననేకల కనేక సుఖసంపత్తులు కలిగెనని వాసి 
యున్నారు. కొందరు దీనిని నమ్మక పోయినను మన పాచీను ల 
సదభిపాయముతో దీనికింత గు స్త మిచ్చినారనుట 
మైనను వ్య _క్షము'కాక మానదు. ఇట్టి పలావే చేక్షతోనిన సీయా 


రోగసూత) మును దప్పక నాచరించవలయునను జే)మాభి 
పాొయముతోనే దీనిని వ్యోసియుండవచ్చును, అయిశే నిప్పు 
డెందరు దీనిని యాచరించి ౮ Sl బ్‌ wees 
ఏకాదశీవికనె నెపమున యిష్ట్రమున్న పదార్థముల నెంతోకష్ట 
ముతోనైనను జెచ్చి యిచ్చనచ్చి నంత దినుచున్నా రు. కనుక 
కోరినపదార్థముల దినువ్ఫకముగ వ పరిణమించినది. అటుకు లేమి 
చలిమిడిఏమి? వేపుశుపిండి పప్పుబేడలు, కాయలు మొదలగు 
BR య భేచ్చముగ భుజించువా ెందరు తేరు? 
ఇట్టివారు పకిదినమువ లె కవంపార భుజించుటమయైనను కొంచె 
ముత్తమముగాని, ఈడా-వీకపు యేకాదళీవితముగు మాను 
“శాంత యూ మేలు, జహ్వాచాపల్యమున, జిక్కి. వివిధ: - డిపదార్ష 
ములను కడుపునం జేర్చి జీన్చాశయమునకు నెక్కువ పనికి ల్పించి 
యజీర్ణమును నశిఎపం చేసికొనుట కేర్పడియుం పేశాదళీ 
సదుద్యమము చెడగొట్టు సదాచారమునక న్న పూర్యాచారము 
వోయినను య? అనవీప భుజించు కెంత యో యుత మము. మన 
వారు కోడుపుకును నాలుకకును గులాములె 'యారోగ్యము 
నె యీర్చ్పడియుండు నెన్నియో సదాచారములను నడుగంటుం 
చేసినారు చేయుచున్నాగు, ఈ పాపముచే నల్పాయుమష్మ్కు_లు 
ననారోగ్యులు నుద్భవించి చశముసకు మితిలేని చెరువును 
శలుంగ జేయు చున్నారు. 

సాత్విశాహారులు నిలకు రెండునూ ర్లుపవాసనము 
నాచరించిన అట్టివారి *ట్టిరోగమును గలుగదని ఇప్పటి యుప 
వాస శాస్త్రజ్ఞులు నిర్ధ రించి చెప్పుచున్నారు. ఈ సత్యతత్వమునే 
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మన ధర్శశశ్త్రజ్ఞులు యేకాదనీవితములో నిమిడ్చినారు. నిజ 
మైన ఛాన్మాకవి వేచనతోగా ని లేక యారో గ్య సంపాదనోశైే 
శ్యముతోగాని యోచించి. నిజవుగు యేకాదకీనోతమును 
జరిపినవారికి తప్పక ఫలపా ప్తి యగుచున్నది. 
(జెనధర్న్శములో సీ యుపవాసమ-ను గురించి చాల 
విస్తారము? వివరింవంటడినది, న ను | చెనిమిది 
దినములు కేవల ముడుకునీటినే సేవించ కవలయున నియు, చెతి 
కా_ర్రీకమాసములలో తొమి్నిదిదినములు నోకేపూట భుజించ 
వలయునపియు, మరియు నీదినములలో శుద్ధప నజుచిన వేడినీటినే 
తాాగవలయుననియు, వీధినత్తమగం జేస్చియుండుటంజూడ 
పవాస చికిత్సనే వివకించినాశేమో యన్నట్లు తోచకమా 
నదు. 
మహమ్మదీయ ధర్భమందును సయితేనము రంజి౯ొ 
(కేవ మాసములో నొక చెలదినములు గాతిమూత్రము 
నొంటిపూటనే యాహారమును ఫుచ్చుళొనునట్టి యాణచారో 
విధినింజూడ యుపవాసమును వురియొకరీతితో చేయుటయనియే 
చెప్పవచ్చును. క్రైస్తవ బొద్ధముత ధర్మ ముబందును స్‌ 
లంఫఘనోపచార మే వివరింపంబడినది, పేతిమత భర్శసంసాపకు 
లును థార్శికపషమయమున _చేకోదేశ్వమునే నెర వేర్చుటకు 
'దేశకాలాన.గుణ్యముగ భిన్న భిన్న యాచారధర్శముల బోధిం 
చుట కేట్లవకాశముగ ల్లెనో అట్లనే యీ యుసవాసమును 
సయితము. ేశశాలముల ననుసరించి జనుల యారోగ ర్ల 
ణమంల సదుద్దేశ్యముతో నానారీతుల బోధించినారు. అయి 


నను నందరి యభిపా్రాయమున. కోండికరించి 'యోచించగ 
సీ యుపవాసమును నంద "రేక గీవముగ నొప్వకొన్నట్టును, 
నారోగ్యమున కిది మహా త్రరమగు ప్రకృతి చికిత్సయనియు 
తేటపడుచున్నది. ధార్మిక దృష్టి తో నైనను సీ యుపవాసాణా 
రము నాచరించియుండిన ఆరోగ్యస్థితిలో నిట్టి శకోచనియ స్థితీ 
సంభవించియుండదు. మరియు దినినొక చికిత్సయని సత్యే ఏక 
ముగ నొక పొ_ల్ళణును రచించు హ్రమేయ మబ్బు చుండ నే లేదు, 


పాిచీనులు-ఉపవానము. 


వివేకములేని పళువు లీలంభునచికిత్స నాచరిందుదు 
నారోగ్యమును బడయుచుండినను నాయుక్యేద మో చికిత్స 
నింతప్రబలముగ బోధించుచుండినను నెవరెన దీవిని నాచరించి 
నారా? యని కొంద రడుగవచ్చువా దీని డివ్ఫమహత్వమును 
తెలిసి యనేక మహాత్ములు సాధారణజను లాచరించి 
యారోగ్య భాగ్య మందినారు. (ఖా Oe ఉపి షత్రులళలో అ ౬ 
ఖ ౬) అరుణి తిన కుమారుడై న శత కేతు యనునతినికి ౧ 
దినములవబకును కేవలము నిటినుండియ్‌ జీవించుట 'కాజ్ఞాపీం 
చియుండెను. ధ్యూూ)వుకు నారదోపచేశ మైనతరువాత "మొదటి 
నెలలో ౩ దినము లుపవాసమువేసి అన తేకము సషులములనే 
సేవించి 3ండవమ+*సములో 6 దినములు, నరాడవమాసమను 
లో 9 దినములు నాలుగవమాసములో 14 దినములు సం 
పూర్థోపవాసమును జేసి మిగతదినములందు జలపానముతో 
మాత) మేయు-డి తన తపస్సును పూర్తి జేసెను. గొతిమబుద్దు3గ, 
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యేసుక్రిస్తు 10 దినిమ.లవజుకు నుపవాసము చేసియు:డిరని తెలి 
యుచున్న ది. కై) స్తవ ధిర్యోస బేశికు ల నేకులు అరణ్యవాసులై 
7-5 వారములవటజుకును లంఘనము నాచరించిన దృష్టాంత 
ములు "పెక్కులున్నవి, ఒకతూరి కైశస్తవభ ప్ర ఉొకడు తన 
సతి మృతినొందిసందుకు బహు దుఃఖతుడె తన ప్రాణమును 
నెట్టులెన గగొట్టుకొన నసపేశ్లించి యొక కొండగువాలోనికి 
వెళ్లి కూర్చుండెను. ఆహారము పుచ్చుకొనకశళేయిన వణ 
ములు కొన్నిదినములలో పోవునని వాడు నమ్మియుంజెనుం 
కాని 70 దినములవణుకువు పాాణమ వోవక మూానసికదుఃఖైము 
నశించి జ్ఞానోదయమా మెను, అనంతర ముక వారము గడి 
చినతరునాతే ఒకేతులమెత్తు యన్నమును భుజంషయల్నించి 
తుదకు దృఢకాయుడై 1} సంవత్సర నుఐవజకును జీవించి 
యు౨ంభజను, లంభునము "శేవలవము సారీరకదోవమునేకాక 
వూనసికమలినత్వమును పోనాడును. ఈ యు ద్దైశ్యము చెత నే 
పా9-చీనశాలపు మహాతాపసులు శష్టతరి మగు సీ లంఘన 
వీతిము నాచరెంచుచునే తపస్సు చేయుచుండిరి, పస్పిద్ధి 
కీలంఘన మొక ముఖ్యసాధనమైనది. ఇపుచు మన మాపని 
తాభి పాయముతో నుపవాసవితము నాచకంచక పోయినను 
దేహరోగ్యమున కైన నాచరించియే తీరవలయునుగచా ? రోగ 
నాశనముస శ్ర నిధివత్తముగ నాచరించవలయును, 


బిడ్డ లు-ఉఊపసపనవాసము.* 


ఉపవాసముచే పసిపాపలకు గలుగునంత  యధిక 
లాభము వయస్కులగువారి కబ్బుటరుదు. పాలుతోగు పసి 
కకూనలు మొదలుకొని 14-15 వత్సరముల యువకులందగికిని 
యుపవాసముచే నమోఘలాభ మబ్బుచున్నది. సాధారణ 
ముగ శాలురకు బాల్యమున చెక్కు. రోగములు గాన్సిం చు 
చున్నవి, మాకొపిత్ళ లప్పుడు తగు చికిక్సలనం జేయక యా 
రోగములను పింపొఒదించుచున్నారు. ఇట్టి తరుణవ్యాధుల 
కుపవాగము రామబొణము, లఘు లంఘనమువేతనే యీ 
వ్యాధు ల త్యాశ్చగ్వముగ దూరవుగు చున్న వి బాల్బమున 
వచ్చు వివిధరోగములు తల్లిదండు)ల దురాభార్య దురభ్యాస 
ముల కుపథ్య ముల చే నై యుండవలయును అధవా జననానంత 
రము యాశిశువ్రున  కొసగబడవలసిన అహార, పాసియ్క్స 
నియమ మెరుంగని దోవముచేనై న నుందయను, కనుక పికృతి 
చికిత్సయ గు నువవాసచికిత్సయే దివ్యమగు సంజీవిని, 

నాలుగైదు దినము లధికముగ నుపవాసముచేయ 
నిచ్చగించిన సీశా స్తోనుభి వముగల చికిత్స జనిసమ్మతితోనే 
యాచరించవ? యును. ఎందుకన ఉపవాసనియము మెరుగక 
దీఘ౯కాల మాచరించిన పిమాదము వాటిల్లవచ్చును. చిన్న 
వయస్సుగల బాలబాలికలకు నేయావధొపచార మక్క_ర 
లేకనే స్వయముగ నుత్తమ ేబోరోగ్య మిలంఘనోపదా 
రమువేతనే కలుగుచుండును. 
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ఏ బాలున శకేదై నవ్యాధథి సంభవి.చినప్వు డాహారము 
నావీ వేసి, దప్పిక మైనప్పు డెల్ల, నిర్శ్మలోదకముల దా్రాగనిచ్చి 
(మూరోగి పికృతిదేఏ కాధీనముచేసిన, అచిరకాలములోనే 
యద్భుతమగు స్వస్థతను గాంచును. ఇందును గురించి భయ సంక 
యాదు లక్క_ర లేను. ఎందుకన నిడియే సకోగిత్తమచికిత్స. 
కెండుమాడుసారుతై న గీనిని యా చరించి యుండువారి కీ వివ 
యమున భయముండదు. మరియు పూర్లనమ్మక ముంసను. 
శిశువులకు సయితము వారే తమ యుపవాసకాలపరిమితిని 
నిర్ణయించుకొందురు. మొదటితూరి యీచికిత్స  విచితముగ 
దోచినను కాలకమమున చాబసుగమమె మించిన మంచిని 
జూపక నూనదు, 

రోగకారణ మెరుగని కొందరు దాని నివారణకై యావ 
ధ ములంజేకొని యీరోగ్వక ర్మాగార మనదగు పచ నేందిఆయ 
నిర్మాణమున.. జెడనొట్టుకొ ని ధాతుశ క్తిలేః జీన చృవము,లై 
యుండునారికిది మనచేయునసి జెప్పజాలము; కాని కొంతవరకు 
శాంతినిమాతిము ప్రసాదించును. ఎవి నొడీముండల మిం 
కను దృఢితరముగ నున్నదో, ఎవరిదేకాములో నానావిధా 
వమధములు చేరక యున్న వో, అట్టివారి కీ యుపవాసము యక్షిణి 
వలె పనిచేయున. వుట్టుకతోవచ్చిన న్య్వాధులేవైన నుండినను 
శాలళరీర మాయల్పవ్యాధులను నిరాయాసముగను, "నేయు: 
పచారములు లేకను స్వస్తృతనందం జేయ న అయితే మంద 
భాగ్యులగు భూ తావిళ్ళ లాతిముతో మందులదిన (జెట్టి రోగ 
కోర ణమగు నన్యపదార్గమును జబెంతుకు. మరియు సక్కొ_ర 
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లేని యాహార పొనీయములను బలవంకిముతోఐచ్చి రోగమును 
వారక ముంద జేయుచున్నారు. 
రోగమది మందుతివిపింతురు, కాని యందుచే నిది 
పట్టక పోయిన కొంచము అఫీస్‌ అధవా నేదైన మాదక 
దగివ్యమును దా”వింతురు. లేక భూతనె వెద్యుల సలహాలను 
బొంది చాటులని మూాడుదారులునేరు వోట మ గ్గులువేసి, 
కోళ్తనొంతుల గోయించుట యు, తామవుకే రేకులపె మంతి 
ములు లిఖించి మెడలకు కట్టుట మొదలగు విచ్చి భన 
పమాదముల (జిక్కి. భారతీయ బాలురను వ్యాధిమందిరము 
లుగ మార్చుచున్నారు. 
బరి జాసనానుసారము ప్రతిశిళు జననానంతరము 
నించుమించు క దినము లేవిధమైన యాహారవుక్క_ర లేదు. 
ఏతద్విషయము తల్లికి లేక దాదికి చిక జగ. తెలిసియ బిడ్డకు శీ వ 
దినమున కొంచము పాలొచ్చును. అయి తే మొదటకొంచెము 
కొంచమునిచ్చి కినేణ యేజ్చినవుజెల్ల నిర్భంభముతోే పాలు 
'త్యాగించుట పిధియని తెలిపినారు. ఇది తెలియని ms 
ఈరీత్య బాల్యము నుండియు బిడ్డల వచనక్సియను జశ్‌చి, 
రోగపూరితులుగ జేయుచున్నారు. ఏంకి యాక లీయన న నెట్టిదో 
దానిప్రభావ మే తెభీసియుండదు. 
చిన్న బిడ్డలకు పగలుమాతోము రం గంటల కోక 
భూరి కొంచెము కొంచెముగ పాలు కొ”గించవచ్చాను. ఇడి 
శవ మగు నముయము. రాత్రిపూట నెన్న టికిని తఈగించ 
రాదు. బిడ్డ యేడ్చినచో పాలకు మారు ఒకటిరెండు ఉద్ధరింలు 
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సరు దాగించిన నిడించును. ఇందును గురించి యేసంటబేవా 
మును పడనక్కం లేదు. తల్లిదండు డ్ఫులణే నేబిక్షలు ఆకలిని 
సహించుకొనదగు శిక్ష నొందియుందురో, అట్రవారికి రోగమే 
రాదు తల్తీదం:ు లుపవాసమును అపు సు చెరిగి 
యుండిన వారికుటుంబములో రోగములు పేరున నను గన్నిం 
పకుం"ను  చిన్నతేనమున గలుగు రోగబములన్నియు నధిక 
భోజనముచేక కలిగియుండినవే, వాస్తవముగ శరీరమున 
స్లయముగ రోగముకి లుగదు, ఆహార నిదా) పానీయ పరితో 
బ్రంపున్క కుపధ్య, న, యిత్యాది కారణము లే రోగములకు 
మార్షములు. గనుక సజా మనబాల బాలికల యారోగ్య 
మచే క్షం చువారికి తగు యాహోరమిచ్చి పోషించిన మనకి చికిళ్తు 
పనియేయుండదు 
fore బిదుకుట సాధ్యమా? 

మాసములకొలది నిరాజహోరమా-చరించి నిరోగులెరను 
సమాణార ము బహుజనుల కాళ్చర్యముగ నుండును. ఇది ముక 
అసంగత పలాపమని అనేక లనుచున్నారు. ఒకరాతి” భజ 
సముచేయకుండిన మరుదిన మే మిక్కిలి యాకలిమై యెంత ఇరా 
సంకటమగుచుండగ మూసములహొలది  యాహారములేక 
బ్రతుకుట సాధ్యమా? సాధ్యమనిన శ్రూమకాలమున బజలు 
చచ్చు"బందుకుగి రంకుమూడు. నెలలు సీనే తాగి జీవించవచ్చు 
నుగదా? ఈ ముదలగు ప్రశ్నల నడుగవచ్చును, కూనుకాల 
ములో అసర్వావ్యాముతొోోచేయు లంఘనమునకును రోగకాల 


మున యు చ్రేశ్యపూర్వకముగ చేయు లంఘనమునకును మహా 
దంతరమున్నది. రోగకాలమందన్ననో, అన్నకోశములో నిలు 
వయుండిన దువ్సడార్థజీ రము నై లంఘనము చేయవలసివచ్చు 
యన్న ది. ఆరాలు రో జనులాహారములేక మడియుచ 
న్నారు. అపుడు వారికాహార పానీయములు లేక “బిడ్డ పాప 
లందరమును సశ్నగిల్లుచున్నార మే! నాబేహము నకీంచుచు 
న్నటే”” యను మొదలగు మానసిక వ్యథలుకలిగి అశ్యోన్నతి 
కిని చే-పూన్నలతీకిన్సి నాటంకములు తటస్థించి, మృతులగు: 
చున్నారు. ఉపవాసములో SOO es “పి 
తనితమా చరించు చున్నాను.” అను సంభొోవచిత్త యుత్చ 
న్నమై యారోగ్యము కలుగుచున్నది, 

అజీర్ణి జన్యరోగముతో బాధపడు రోగు లమిళాపహోర 
మునలన జచ్చుచున్నారు, కాబట్టి శూమకాలములో నెట్లు జను 
లకాహారమిచ్చి రక్షించుచున్నారో అ'క్లే రోగులకు ని గాఇణిర 
ముచేసి వ్యాధినికదుర్చవలయును. రోగి లంఘనచికిత్సశో 
బారంభమున ౫ నాజోారమునుమాని తుదకు నాకలిని పొందు 
చున్నాడు, అయి తే ఖామకాలములో కోడుపునకు తిండి బేక మృతి 
నొందుచున్నాడు, 

పిథమతః వముద్చాధావీడిత్యులె తుదకు మృతిజెందు 
చున్నారని మిక్కి_.లియనుభవముగల యుపవాస చికిత్సకులు 
ఇచాప్పినారు. ఆహారము లేక మనుష్యుడు బృదుకుట సాధ్యమే 
శాదనట సత్వమే! అయితే పడార్లము భిజంచని మాత 
మున నాహారము శరీరమున చేర లేదని తలంచాట తప్పు, అప, 
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తేజోవాయువుళు సయితము లాహోరములే! ఉపవాస కాల 
ములోచేయు జలపానము రోగికి ముఖ్య ఆహాోరముగ పరిణ 
మించుచున్నది. ఇ్రంతియేకాదు. బహుదినములుగ నన్నకోళ 
ములో చేరియుండునట్టి యాపహాోర జేవమగు పదార్థమస్వుడప్పూడు 
తప్పక యాహారిముగ గిహింపంబడి జీర్ణమగుచుండును. కనుక 
నాహార నియమోల్లంఘనముచే నెన్ని యోదినములుగ స్వీక్‌రిం 
పబడి యుండు రోగకారణమగు దురాాంసాది దుష్ట పదార్థమును 
పచనముచేయున జరరాన్ని శన్నిదినము లినశ్యక ములో 
పకృతి చికిత్సకులునుు రోగులును సుబభముగ గ్రహ్‌ మాంచి దిన 
ములసంఖ్య నిర్ణయించుకొందురు. 
ఉపవాసకాలములో చేహాము, కరిగించినబంగారమయు 
వలెప పరిశుద్ధముగాను, ని నిగోషముగను, పసిపాొాయ దెహాముగను 
నుండును, వెకుగుం బెట్టిన న! జేవామునకు 
నొళపిధముగు దివ్య లేజస్సుకలుగును. చర్మము మృదుత్వము 
నొంది బిడ్డల "చేహాములవఅె వశనపిటో... కాంతిక లిగియుం 
నును, బీర్భకోశమునకు సహజక _క్తిక లిగి పతిషదాక్షమును 
పచనముచేయున.. బుద్ధిమాంద్యమ.అ”లగి జ్ఞాపకశక్తి వృద్ధి 
నొందును. ఇట్లగునని ప్రతివారును వారివారి ముచ్భానుసార 
ముగ నుపవాసములు చేయక, రోగి తారతిమృమును నిరిగి యా 
దరిందుట యు కము కప వాసముమ నె:ంతకాలమెొ - చదించుటు 
ముదు వివరింపణడుకు, రోగి యుపనాసకాలమునఆహోర మును 
వుచ్చుకొొనక పోయినను అతని జర్రాన్ని లోపలనుండు నా 
దోనయు కనుగు నన్య పదార్థమును. గీర్భము చే యుచుండును, 


కాయబట్టి రోగి యాహారము లేక బ్రతిశెననుట యుక్త్తముకాదు. 
లన హొంతపరిమూణము అన్యపదార్థము -జేహూమున 
రిరయేయుంనును. ఆ యన్యపచార్ల మే రోగవీజము. ఆవబీజ 
పమగు నన్య పదార్లమును నశింపంబేయకున్న వ్యాధి యెన్న 
టికిని కదురదు, అదుప్పదాగ్లము ఆపరేవకాొకుగాని మందులకు 
=ానిలొంగ క "పెరుగుచు నే యుంశును. అయితే యుపవాసముతో 
జరరాగ్ని ప్రదీప్తవై యారోగ పదార్థమును దహింప జేయును 
కనుక యుపవాసమను నన్నిని ప్రజ్వలింప జేసి అప్పుడప్పు డన్న 
కోశములోని మరియు చేహములోని కల్మవమును కాల్చుడు, 


ఉపవాసము నెవరు చేయవలయును 

1. ఎవరు ఆహార, విహార,బ్బహ్మచర్భాది విషయము 
లందు నియమబద్ధ్యులై, నిరోగులె విరాజిల్లుచున్నారో, యెవరి 
అన్ననాళము, విశుద్దముగనున్నదో, యెవరి పచనేందియము 
తేన కార్యమును తృప్రికరముగం జేయుచు, నిరాయాసముగ 
నున్నదో అట్టినా రుపవాసము నాచరించుట యావశ్యకముం 

2. దినరాతము లేకభుక్తముతో కాలముగడవీ పక్క 
త్యానుకూలమగు నాహారమును వుచ్చుకొనువారునుు 

కె, పక్యాన్నముల వర్జించి ఫలభత్తణముతో జివించు 
వారును, 

4. వకాదళీవితమును తప్పకయాచరించి మాసము 
నకు రెండుపర్యాయములు పూర్ణోపనాసము చేయునారును, 


ర్‌ం వానప్రస్థాశ్రమముగాని లేక సన్యాసాశ్ళనుముగాని 
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పుచ్చుకొని ధర్భప్ర) చారము వచేయువారును, 

6 వడ్యు ఎనిమిది, తొమ్మిది మాసముల గర్భిణ క్రీ 
లును, ఉపవాసమును. చేయనక్క_ర లేదుగాని ఆహారమితమును 
మారక మాత ముండవలయును, 

అయితే యజీణకా జస్ఫనోగగరిస్టులకును, నూూల చేహు 
లకును మిక్కిలి యుపయుక్తమై, ఫలకారియెనది యుపవాస 
చికిత్సయే. రోగ మేదిమైన నభ్యంతరముండదు. రోగస్థితి 
గతుల ననుసరించి భాలదిననులు తేక కొద్రిదినము లైన నుప 
వాసము నాచరించవలయును. సర్వవ్యాధులకును నిదియే 
సిదాపధము. అన్నకోళిము కుల్లి దుర్గంధయు కొమగు జీణేలా 
తరపదార్గమంతేయు పచనమై యన్నకొశిము. ళుభిముగుచు 
న్నది, మరియు జీణోకాంది)య మునకు కలిగియుండిన నాయాస 
మంతేరించి దానికొక నూతనో తృాహామును, పనియందు వాక 
చక్యమును కలుగుచున్నది, 

మూనవసమూహామునందు సంభ వంచు వివిధ వ్యాధులు 
కై భాగమునకన్న నధికముగ నజీణ౯ాముతోనే సంభవించు 
చున్నవి. కనుక దాదావు సర్వరోగ నివారణమున క్రీయుప 
వాన చికిత్సయే బహు పయోాజనకారియినది. 

ఆపహోరనివోరములంచెంత క ,చుబద్దుగడే యుండినను 
నొశానొక వేళ నతికొమించుటయు తట స్థిచుచున్నది. ఒక్టూక 
తరి జిహాషాణాపల్య మనివార్యమగును. చునోడార్భల్యము, 
జేశాటనము మొదలగునవి కారణములని కొంధరనుచున్నా రు. 
కనుక నిరోగిగన్కు బలశాలిగన్సు దృథాంగుండుగను, బుద్ధిశాలి 
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గను నుండినను నెలకు రెండుప గ్యాయములక న్న తక్కువ లేక 
నిరాహోరము చేయవలయును, ఇందువలన చాలమేలు వాటి 
ల్లును, తిలాంశ మైనను యహితము సంభవించదు. బహుకాల 
ము పనిచేయు లోహవుయంత)ముల కీ యప్ముగప్పుడు 
విఇతినిచ్చి శుభపరచుచుడ నిరంతరము పసిచేయుచుం. _ 
పచనేందిియమునకు నెలకు కిసిసము రెంమార్హయినను నా 
సోరభారము వేయగ నిశా తినిచ్చుట పా9కృృత నియ మో 
కృముకాదా? పాకీదొడ్డిని శుభము చేయుట కవకాక మేదొర 
కక నాకరివెంబడి నొకరందులో కూర్చుండి యండుమ్నో చో 
పాకివాణజొప్పుడు దానిని ఫుభరిపర చగలడు? ఆట్లు పయకి 
పోయిన నెట్టుండన? కాంబట్టి యుపవాసకాలముననే జీకోలాం 
ది9యము పాకివానివలె పనిని జక్క_జేసికొనును శభ) 
మైన తక్షణమే పవికమగు నాహారపడార్గమును పుచ్చుకొను 
లుకు నిచ్చగించును. 
తను మునశళ్నుద్ది కె యారో గ్యనంతులు నయితిము వ 

మున కొక తూరిమైన నువపవాసము నాచవంచవలయును, 
బా్యేేంది యనిర్మలతకు స్నాన మెట్టావశ్య్వక మో యస్తే 
యన్న కోశమునకును ర క్షసంచలనమునకును నాడీసము 
దాయమునకును నంత రేంద్భయముల కపనాసమను ప్రీతా? 
నము నావశ్యక ములు, బందుచే మనోవికాసమబ్బును, చిన్న 
చిడ్డలకన్ననో ఒకటి రెండుపూటలు నిరాహబోరము చేయు 
టయే బహుఫలపిచాయిని, పడిశము, దగ్గు వాంతి, భేది 
మొదలగు వ్యాధులతో బాధనెౌందుచుండు వడ్ల లకం ఆహార 
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మియ్యుక తాగుటకు అప్పుడపుడు కొంచెము నీరు యిచ్చు 
చుండిన తోడనే రోగనివృ త్తియగుచున్నది. 


పవాన మెవరు చేయకూడదు? 

అజీర్ణమువల నగాక "వేజుకారణములవలన గలిగిన 
కొన్నిరోగములు చాలదినములవణకును కుదురన్ర,. అట్టివా రుప 
వానముచేయు టతయనుకూలముగాదు, డాక్టరు మెక్‌ ఇెడకా 
గారు కొన్ని క్షుయరోగములనుసయిత మోచికిత్సతోశే కుదిర్చి 
నారు. అయితే క్షయరోగము పిబలమైనవ్వశుమాతిము 
దిసితో ఇఒ) యోజన ముండదు. అజీర్ల ము తోక లిగిన వ్యాధు 
ల నను రోగి బాల దుర్చలుడై నప్పుడు లంఘనము చేయకూ 
డదు, గర్భవతుల కీచికిశ్సతో నపాయము గలుగునట్లుండిన 
నట్టిసమయమున చేయరాదు. దఃఖతులు చింతా కాంతులు, 
ఎల్లప్వుయ జ్వేపానూయలతోనే ముఖముసనింపుకొనియుండువా 
రును నువవాసము చేయ రాదు, ఈచికిత్సలో దృఢనమ్ముకము లే 
నిది చికిత్సను చేయరాదు. 

ఈ చికిత్సాచరణులకును ధైర్య నావశ్యకము. ఉప 
వాసచికిత్సను చేయించువారు మొదటనే రోగికి దీనివివయ 
మంతయు విపుబముగ(జెప్పి నమ్మకమును పూర్షవిశ్వాసమును 
గలిగించవలయును. లేనిచో నంతత్వొరగా ఫలము కానునిం 
చదు, భేజనముచేయకున్న బ్రదుకు కే కష్టమని నేరోగి నమ్మి 
యుండునో అట్టిరో గి ఒకటిలెం డదుపనాసములతోచ తేర్యము 
నోల్కోయి రోగమును పంచుకొనుచున్నాడు, ఇట్టదృథ 
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విశ్వాసము _థైర్యములేనిచో రోగులకు గుణమగుట కొం 
చెము కహ్వసాభ్యము. 

ఇవవాలవుంది యుపవాస మధ్యకా లమున గాౌజోరములు 
లేక నిన్నిదినములాయెనే! యని భయమొంది యనర్గములకు 
గురియనారు. కాబట్టి ఈ చికి త్సావివయమున పూర్ణ నమ్మకము 
గలుగునందాక ' డీక్టగోపవాసములు వేయకూడదు. ప 
మున కాకతూరమాలో మాట్టేవారితేనినను చయవ్భును. 
బ్రదేమి? పాడుచికిత్స, ఏమైన యపాయము ము సంభ వింపన చ్చు 
నని మధ్య కాలములో తొందరలు *ట్టై బలాత్క_[ మ న్నేహి 
తులు, బంధువులు ముదలగువారి దాక్షిణ్యమునకు లొంగ 
వారును చాంచల్యచిత్తులె యుండునారును దీర్గ ,లంఘునము 
చేయకూడదు, 


ఉపవాసమే రోగనుల కెక్కు_వ ఫబకారి, 

ఉపవాసము అజీర్ణమువలనగలుగు సమ_స్తవ్యాధుల 
కును దీర్హరోగములకునునత్యంతప రయోాజనకారియైనది ఈవివ 
యమున నెంతమాత9మును సందేనా ముండనక్క_ర లేదు, 
కొన్ని వ్యాధులకు తక్షణమే యుపవాసము నాచరించిన నతి 
లత్వరితముగ కుదురుచున్నవి. కొన్ని వ్యాధులకు దీర్ధోపవాసము 
వేయనలయునుం అట్టితరుణమున చికిత్స నెరిగినవా రొకరుండ 
వలయును, అనుభినజు లొకరిని సమిీాపమందుంచుకొని చికి 
తను పొందవలయును, కాని కేవలము పుస్తక సహాయమున 
దీర్ణ లంఘనమువేయు సావాసమునకు గడంగరాదు, 
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అతిసార మునకును అన్ని విధములగు జరములకున్సు కడు 
పుళూలలకున్కు చర్శరోగములకును, శీతమునకును, తలనొవ్పికిని 
“మొదలగు నన్ని వ్యాధుల కును నుపవాసచికిత్స లీళు)ఫల కారియి 
యున్నది. చేహముబరువుగా దోచి మనస్సునకుదాసీ నము కలిగి 
నప్పుడు పచ నేంది9 యములో దోషము కలిగినదని నెరుగవల 
యును.అప్వాడు జరరాగ్నపోద్‌ పమసటక, ఒకట ఆంకుదినము 
లుపవాసము వేసినచాలును. ముందు బహు కాలమూ 
హేరయు ప్ర మేయ మే యుండదు, 


ఉపవానము --దాసి యాచరించు విధము, 

థాన్వాహార ముకొెస్కి ఫలాహారముకాని కొంచమెనను 
సేవించక నసీరుమూతి)మే అప్పుడప్పుడు ఫుచ్చుకొనుచుండుట 
“ఉపవాసము.” న్నీరెన నొ కేమారుగ నెక్కు_వగ తాగరాదు. 
దాహమైనప్పుడుగాని లేక ఆకలియని తోచినప్పు_.వగాని శుద్ద 
మగు చల్లనినీటిని మూత్రము తాణుచుండవలయును. ఉపవాస 
కాలములో సీరేముఖ్యాహారము. అన్నకోశమువు శుభపరచి 
మలవిసర్హనము కిమముగ జరుగులాగు చేయుచున్నది. మరియు 
"బేహదోవముల సెల్లను రోమరంభిముల మరాలమున బయ 
ల్పడులాగున చేయును. కాబట్టి యవేక్షయైనంత సీరు తోగుట 
లో నేయ భంతరమును లేదు, సీరు తాగకుండినన పాయము సంభ 
విం దును. రెంకుగంటల కొొకమారు 'తాగుచుండవలయును. 
(10, 12) తులములనీరు మొదటి యుపవాసదినమున నివా 
పండుర సముతో తొగుట్క చాలకున్న మరియు నసంతతాగ 


వచ్చును. ఇది పచనకిఆయకు చాల తోడ్చం ంచున్నది. తరుచుగ 
క్‌ు తాగుచుండుటవలన అప్వుడప్పుదు మూత్రవిసర్జనము 
కలిగి చేహమందలి దోవముబు మూతిమూలమున బయటకు 
సోవుచుంతును కనుక ఉపవాసకాలమున జలవాన మానళ్వ 
కము. 


ఉపవాసము -దినకృత్వుములు. 
లంసునకాలమున తవముతవ నత్యకృత్యిముల చేమాతి 
మును నిలువక యభారీతిచేయుదచునే యుంకవలయు. ఇందుచే 


త్వరితముగ గుణమబ్బును, ఆహార లేవుచే నూరకుండవల=ు 
నని మూాలకూర్చుండి లేనిపోవి దింతనలకు లోనూ రాదు, 


పాతఃసాయంకాలముల తెండిఓ న నిర్మల వాయు సేవ 
నమునశకె బయటకాని తోటలయంధుగాని, _ వీహారించవల 
యను. ఉపవాసకాలమున శుద్దజల ముంత యావన్య్వక మో 
నిర్శలవాయువంత యావశ్యకము. ఉత్పాహము, తేజస్సు, 
'నేతివికాసమును గల మనస్సుకు ఆనందమును, ఆరోగ్య 
మును శీ పృముగ కలుగుచున్నవి, కనుక పాాతశసాయంకాల 
ముల గాలివపహోర నుత్యావశ్వక ముం 


ఉపవానకాలనమున దినమున కొకమారు 
ఎసినూ 

ఫ ఎనిమా (Enema) యను యంత్సస సహాోయముూన మలపిస 
రెనము గావించియే తీరవలయును, లేనిచో చికిత్సనుండి 
కలుగు ad as మబ్బక కాలయాపనమగును. ఈయం 
త్రీమునకు ఆయు ర్వేడమున “బస్తి” యని చెప్పినారు. ఇందుకు 
మారు ేదికి బొవధమును వుచ్చుకొను టనుకూలమని కొంద 
రందురు. అది యెంతమాతిమును ఏహీితముకాదు. మరియున 
పాత మేకి లుగును, 


అమెరికాదేశపు “డాక్టరు రాయిట్‌” అనువారు చెలి 
యుండున బేమునగా ేదికి జొపషధమును పుచ్చుకొని పొట్టను 
శుభపరదు పా9తపద్దతి తాత్కాలిక గుణము కొన. పించి హత 
ముగా నుండినను పగణామములో మిక్కిలి చెరుపుచేయున దే 
మైనది కాబట్టి నట్టి యవువథధములను నేవించి మలకోశ్‌ 
మును శుద్ధి జేయ ప్రయత్నము చేయ రాదు, 

మిలవిసర్జనముసన కింకొక పా్రకృతోపాయమున్నది" 
అది బస్తి సి యంతమునక న క యుపయు క్ర మైనదియు ననుకూల 
మగునదియు మైయున్నది. మంచి శుభ9మగు సముద్రపు లేక 


a] 




















enna | 


* ఈ ఎనిమా యను యంత్రము (కింది చిరునామాకు (వాస్‌ బడయ 
వచ్చును, దాని [క్రయము 15 రూపాయలు, ఉపయోగంభు విధమును వాళ 
“తెలుపుదురు, 

నమా నేజక్కు సంకల్ప "కార్యాలయ ము, 
న" ౨ బొంబాయి, 


నదిలో దొరకు సన్నని ఇసునును నేవించుకు ఈయుపా 
యము “డాక్టరు మెక్‌ ఫెడ౯” గారు వేనవేల రోగుల కీయిసు 
మునే యిచ్చి యుపవాసకాలమందు మంచిఫలమును ఫొంది 
నారు. ఇది చాల పరిశీలించి యనుభవముతో చెప్పబడినది. 
చాలమంది కాశ్చర్యముగ నుండవచ్చును, “పొఫిసర్‌ విలియం 
ఎండర సకోఅను జోస్తకా పట్టణపు పండితు డీ మార్లమును కని 
సెట్టి ప్రకటించినవుకు డాక్టరు మెక్‌ ఫెడకాగారు సయిత మా 
శ్చర్య మొందిరి 

మనుప్వేతర సా౦యిలన్ని యు వాటి యాహారములో 
కొంచె మిసుముసయితమును జేర్చుకొనియె సేనించుచున్నవని 
యాపండితమాన్యుండు చెప్పినాడు. శుభోవగు సన్నని యిసు 
కను రవవ లం చేసికొని నుకక బెట్టి ఆరవేసినతరువాత భద 
పరచుకొని “ఒక చెమిచెడు” తీసి నాలుకమోద వేసికొని వె-ట 
నే నీరుతా?“వలయును. అప్పు డీపదార్లము నీటితో కయుపున 
ప్రవేశించి మలవిసక్టనమునకు తోడ్చపచున్నది. ఇసుము 
పచ నేంది్రయనులో కాని మూతాంశయములో కాని, నిలిచి 
యపాయము చేయవచ్చునని దవాలమంది తలచవ నును, గడ 
చిన 80 సం॥ లనుండి పండితు లుపయోగించి జూచినను నొక 
యపాయమైనను సంభ వించ లేను, 

ప్రతిదిన మీోారీతి నొక మారు దీనివిసేవించుటే మిక్కిలి 
'భలముక లిగినది. కోడి, వారినాళము మొదలగు నల్న పొణు 
లుసయిత మై కతముయొక్క_ చిన్న చిన్న ముక్కలను మిం 
స చున్నవి, కనుక మనుష్క్యుండుకూడా యిసుకను సేవించవచ్చు 
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ననియు, లంఘనకాల మందిది మలవిసర్టనమున కొక శృువ్షతర 
మగు నాధనమనియు పృకృతిశాస్రాజ్ఞులు చెప్పుచున్నారు. 
డాక్టరు మెక్‌ ఇడకా న్యూయార్కు. (అమెరికా సరికి నాలు 
గణాల స్టాంపులను బంపిన లేక బరోడాపట్టణపు సురతర ఏథి 
లోనుండు “సంకల్చ్బకా ర్యాలయ ము యొక్క ప్రతినిభులకు ఒక 
అణా స్టాంపును. బంపిన సేవించవ౭ సిన యిసుక మాదిరిని పంపు 
దుకు, ఉపవాసచికిత్సను పారంభించునారు యిసుకను అధవా 
ఎసీమాన తెచ్చి యుంచుకొనియే లంఘునమార౦భము చేయ 
వలయును 

రోగి విడువక ఏ.ఎదినములలోవల నెన్నిదినములు లంఘ 
నముచేసిసను నది లఘుఐంఫఘున వునబకును రోగియొక్క_శ క్రి 
కణత నొందకి యుండినప్పుడు ఏఇదిసములదనుక నెవరసహో 
మనమును శేక తానే స్వతింతి చి యుపవాస చికిత్సను పొంద 
వచ్చును దీసికన్న నెక్కు_డుదినములు చికిత్సను యాచరిందు 
సిచ్చగించువారీ. ఛికిత్సానుభవముగల నొకరిసహాయముతో 
వాకియుపచార పద్ధతికిలో నై హొచ్చుకాల మోచికిత్సిను సేంయవ 
చ్చును, ఒక వారమునకన్న నెక్కుడుకాల మాచరిందు చికి 
తకు దీర్థావవాసమనిపేుు, ఒకెతూరి ౬, ౭ దినములై నను 
నుపవాసము చేయ నేరికి ఛై ర్యము లేదో అట్టివారు నొక దిన 
ముపవాసముండి యనంతరము రెంకుదినములు నాత్వికాహార 
మాను (ఉప్పు కారము, వులుస్కు తీవిలేని చప్పిడి యాహో 
రము) అధనా* పాలు లేక ఫలములను మితముగ నేవించవల 
యును, తదనంతరము రెండుదినములు లంఘనమువేసి నాలు 


గుదిసములు సాత్వికాహార సేవనము చే మువఖభబయును, ఈవిధ 
ముగ నుపవాసకాలపరిమితిని యొక్కొ_క్క_ దినమువంతున 
పాచ్చించుచు 7 దినములవరకు చేయవలయును. దీనినుండి 
క్ర ఫృనషప్టముకాన్పించక తా ౫ హచ్చుచున్న 
ది. ఉపవాసకాలములో నిసుకనుగాని ఎనిమూనుగాని ప్రతి 
దినమె.కతూరి వాడియీ తీరవలయును, 


ఉపవాసము పూరిచెయుట. 
శా 

వాసచికిత్సను చేయుఓకన్న దానిని పూర్శము 
చేయుట వాలమవాత్వమైనదియు, కష్టతర మైనదియ్యున్నైె యు 
న్నది. కాటి యుపవాసమువచేయువా రీవిషయమును బహు 
శ్రద్ధతో జ్ఞాపకముంచుకొని యుండవలయును. మరియు న్లే 
యాచంంచవలయును లేనిచో నుపవాసమునుండి కలుగు హాతి 
మునకు మూారుగ నహితమే వాటిల్లును. ఉపవాస నియ మోల్లం 
ఘునమువలన కొన్ని సమయములలో వా]శాపాయము వాటిల్ల 
వచ్చునుగనుక పూర్తి చేయుటలో చాలజాగరూపతే 3 లిగియుం 
డవలయ. రు, పొణాపాయమని చికిక్సముంబూనక యుండవలదు. 
సియవుములను పాటించి పాలించవలయును. లంఘునము తీరిన 
యనంతరము బహుుహాచ్చగిక తో నాహారను నుగూని శారీర 
కోన్నతిని రోందవలయునుః 


ఈ క్రీందలతణములు కన వీంచినడినమే యుపవాసము 
పూర్మిమెనదని యొజిగి యాహారముా కొనుట శారంభించ 
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వలయును, ఉపవాసము పా్రారంఖించిన 2-9 దినములలోగాని 
అధనా 5ల-6 దినములలోగాని పె లక్షణనులు కినువీంచిన 
ఆదినమే యుపనాసమును మానవలయును, ముందుగ నెత 
మాతిమును జకిత్సను పా)రంభించకూడదు. అట్లు జేసిన ఖం 
డితముగ నవాయము సంభవించును. 
ఈ లక్షణములు బొడగాంచకముందు చికిత్సను నిలివి 
రు దానివలన పొందవలననంత పి ఊరూజనము పౌొందటఎాల 
ముగనుక లంఘనముచేయు పితివారు ననుదిన మోలక్షణము 
లేమైన కలిగినవేమోయని చూ చుకొనుచుండవలయును, 

1 ఉపవాసకాలమున నాలుకమూవ నొక విధమగు తెల్లని 
సిండిపదార్గము  జేరుచుస్నది. అది యెన్నడు తగ్గి నాలుక 
స్వచ్చవుగుచున్నదో మరియు ముదటివలె నెక్నడును 
గులాబికంగవ లె కాంతిగలిగినదగుచున్నదో ఆవాకు లంఘున 
చికిత్స మ'గిసినదని తెలియవలయును; 

ఏ ఉపవాసకాలమున నాడి విశేషతీవి) ముగ అధవా మం 
దముగ సకుచుచుంనుకు, ఈక శమ సు తెవ్పి నివినమునకు. 
70-75 సార్లు ఎన్నడు నాడి నకుచునో సా డుపనాసవు్రతేము' 
మ"*గిసిన దని యెరుగ వలయును. 

క ఉవవాసకాలమున నోరు దుక్షంధవిశీష్టమైన దె యుం 
డును. ఉపవాసవితేము పూర్షమైనతోోడ నే -రూమురాగసన 
యడుగంటి నోరు స్వచ్చమగుచున్నది. 

4 సరియైన యాకలికలిగి భోజనము చేయవబయునను 
సవా జేచ్చ క లుగుచున్న ది, అప్పుడు నోటిలో నొశవిధమనగు 
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రసోత్ప త్తి యడగుచున్నది, అహారము నోటిలో వెసిళొన్న 
మిక్కిలి రుచిగన్కు చాల హీతముగను తోచును, ఇదే నిజ 
మగు యాక బిలశ్రణము, 


ఉపర్వ్యు క్త నాలుగులక్షణము లెపుడు గాహ్యూమగునో 
యప్పటికి యుపవాసము తీరినదని "తెలియవలయును. 


మరుదిన ముదయమున నొక కిత్తలిపండు రసమును 
శుభ9కుగు నాక గాజుగిన్నెలోనికి తీసి యారసమును కొంచే 
కొంచెముగ నోటిలో వేసికొని చప్పరించి మ మును, 
అప్పుడుమిక్కి.లి యాకలిమయైనట్టు తోచును. వ పదార్గమైనను 
తినవలయునను ప్రుబలమగు కోరక తప్పక కలగుదుస్న ది. 


అన్నము నెప్పుడు భుజింతునోయని మనస్సు చాల యాతు 
రపడ చుండుకు. మొడట యుపవాసమును పా్రారంభించునప్పుకు 
మనస్సులో తీర్మానించుకొన్న సంక ల్పములందు లయము 
పడును, ఎవరును లేనిసమయమున్సు చికిత్సకుడుండిన, వానిని 
మోసగించిమైనను నేదైన లీల! కనుక నప్పుడు 
మాతగము వ మనస్సును న ంద్ధతో వీగఒట్లవంయున, అట్టు 
షేయక ఉపవాసచికిత్స మ.గిసినతోడ నె మొదటివలె ప పితిదిన 
యు అన్నము ర్‌ు మొదలగు వాటిని భుజ్‌ చిన జజీర్షమగు 
కుకాక నొక్కొ_క,. సమయమున పాిణాపాయమెనను కావ 
చ్చును. అప్పుడు పచనేంది్రయను చాలనూశ్ష్మస్థికలో నుండు 
ను, పసిబిడ్డల కెటులయాసోరమును క మక నుముగ హాచ్చిం 
చుచున్నారో యట్లు యుపవాసమ" వేసిన వారు బాలక మము 
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నను కొంచము కొంచెముగను, పోరంభించి మొదట భుజించూ 
చయుండినంత యాహోర పదిమాణమునకు రావలయును, 

ఒక దినము మొదలుకొని నాలుగుదినముల వజ కిని 
దినము లుపవాసము చేసినను చికిత్వానంతరము, రెండు కిత్తలి 
పంజ్హ రసమును, శుభ మగు నొక గ్రాసునందుంచుకొని కొంచె 
ము కొంచెము చప్పరించి మి)౦0గ వలయును, మరియు 40తుుబ 
ములంత శుద్దవుగు నావృపాలను పచ్చినిగా నె కొంచము 
కొం జెము తగుచుంగవలయును. ఆనా డీరెంగుపదారములు 
తేప్ప మచేపదారములును లోపల వోనివ్వ రాదు, గటగట 
తావక నీదానముగ చప్పరించి మింగు చుండవలయును 
ఉపర్యు క్ర యాహారము కెండు పూటల కుపయోగించవలయు 
ను, రెండవదినము అబేనిధి యాజోారమును మూడవదిన మతి 
స్వల్పముగ నన్నమును ఫలములను వాడవచ్చును. నొాలుగవదిన 
ము చికిత్సకు పూర్వము తిను చుండిన యాహోరములో నరము 
భుజ చనచ్చూను. ఇక్షు దినదినము హాచ్చించి క్లుప్తాహారమును 
నిర్లయించుకొొనవలయును,. 

ఉపవాసకాలము 4 దినములకన్న నెక్కు_నుగ నొక 
బార ముదినములలో నెన్ని దినములాచరించిన ను శీ కి త్తలిపండ్ల 
రసమును మాతిము మెవివరిందిన విధముగ 'సేవించవలయును. 
కాని మరేపదార్లమును ముట్టకూడదు. కి వ దినముసపహో సాధ్య 
'మెనఫలాహారమునే జేసిన మజణింతయు తృమమే. నాలుగవ దిన 
ము సాథధారణమగు సాత్వికాహార మును చాలమిరేముగ భుజిం 
చనలయును, 5 వ దినము మొదట తినుచు.డిన యాపహారములో 
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3 వ భాగమునరకు భుజించవచ్చును. లంఘనము ముగించిన 
తరువాత మరలయన్నము తినువరకును రొట్టి, ముద్దకుడుము, 
పప్పు మొదలగు అజర్షపడార్థృవులను బొత్తిగ లం 

ఉపవాస పృయోజనము.--ాదానినిపూ ర్లింజసిన విమ్మి 
టనాచరించబు సియవుముల మోదనే నిర్భర మైనదనుట ముఖ్య 
ముగ గమనించి యుండవలయును. 

సాలుక రుచికి లోబడి కొంచ మమితముగ భుం.చిన 
లంభునమునుండి పొందవలసి యుండిన బహు ప్పఈూాజనమును 
నఠింపంజేసికొనిన వారవముగుదుముం 

లంఘనమును నుత యాక తోను పట్టుదలతోను నా 
చరించితిమోా అంతకన్న నెక్కు_వ కిద్దతోను, నియమూను 
సారగముగను నుగించవలయును ఆఉపవాసానంతరము బాహో 
బాపల్యమునకు లొంగక నావోరక మమును దినదినము 
"హాచ్చించుటమాతిము బాల ముఖ్య ముగన్కు యుపర్యి క్ర 
ముగను నుండవలయున . 

ఉపవాసాంతమున జేవా వుతిలేలికగ నుండి పథం క*ల 
ములో భారమెచ్చుచున్నది. చికితృకాలములో తగ్గుచుండిన 
దానికన్న పథ్య'కాలములో హాచ్చుచండును, ఒక్‌ వారము 
కన్న నెక్కుు డుపవాసము చేసినవారు మిక్కిలి జూగరూకో 
తతో నాహారమును పొరంభించవలయును, మరియు నీచికిత్స 
నెరిగి అనుభవముండువారొకరు దగ్గర యుండవలయు ము, 
సాధ్యము కాని చో దీర్జోపవాసములు పీయక లఘోపనాస 
ములతోనె యనుభవమును పొందినయనంతరము యిచ్చవచ్చి 
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నట్టు యాచరించవచ్చును. ఒక వేళ య్‌సఏనముఎలో నుప 
వాసము పూర్ష్మమెన లక్షణములు కొనరాకుంకినచో కడుపు 
లో దోపవి-కను నున్నదని మెరిగి యువవాసమును నిలిపి 
మెైపద్ధతి ప్రకార మాహారమును పవుచ్చుకొన మొదలిడవల 
యును. గరువాత _౨-౩౪ మాసములు తా” నురొకతూూరి చికి 
త్పిను పొందవల యును. ఈ చిశత్చాముభవము గలవారు లేని 
చోట్ల నెమ్మది నెన్ముదిగ కొద్దినోజులు చికష్పనుంజేసి యను 
భవమునకు తెచ్చుకోనిన వీన్యుట చాలకాపము చేయవచ్చు 
నుగాని ఆుదటన యొక్కుువకాల ముపవానము నాపకెంచు 
సాహూసమునకు వకూడదు, 


పియందుంచుకొసఐలసిన 

ఉపవాసముచేయు పిమేయ మేపడకుం" ముందుగచే 
ఈూహోర విహార పానీయములందు చాలమితముగను యుకా 
యుక్త మెరిగియుందస కే యు కృమో పాయను, మాసమునకు 
నొకటి రెండుమా ర్టనను ఖండితముగ  లంఘుంము సరుర్షలు 
తప్పక వేయుట యారోగ్యరక్షుణ కొవశ్య్ళకి ము, ఎవరీ నిచు 
మములను మోరి రోగవీడితులగుచున్నారో అట్టివారు రోగము 
కలిగిన తశ్షణ మీ యీ చికిత్సను విధిగ నానరంచవలయునుం 
లంఘనారంభిమందుగాని అధవా ముగిసిన యనంతర ముగాని 
చే యాషధమును సేవించరాదు. ఎప్పటికి శేనుందునువుచ్చు 


ry) 


కొొనకయుంకుట సర్వశిష్ట్రము, ఈచికిత్సానంతరము జేహూ 
మతి సనూశ్త స్థితిలో నుండును, కొను నౌపధమును పుచ్చు 
కొన్నతక్షుణము మిక్కిలి యపాయమును చేయకమానదు, 
మలవిసర్హనము కమము*™ జరుగుటకై దినమున కొకతూరి 
యిసుకనుగాని తేక బ _స్టియంతమునుగాని యుపయోాగించి యే 
తీరవలయును, ఉపవాసకాలమున నప్పుడప్పుడు శగద్ధ జలము 
నొకటి రెం కుబొట్లు నిమ్మరసముతో తప్పక తాగుచుండనల 
యును, దినమున కొకటి రెండుగంటలు తప్పకగాలివిహారము 
జేయవలయును, సాధ్యమైన మెండలో గాలిలో చావోటము' 
గ పనిచేయుట మరింత యు త్రమము. 

ఉపవాసము గడపిన విమ్మట మొదట కి త్రిలిపండ్ల్ర రస 
ము లేనిచో క్రొద్దిసీటితో అంజూరఫలముల రసమును 
అటుమోదట నుంచియావుపాలును తీదనంతేకము మృ 
దువై జాగంతగ జీర్షముగు నాహారమును ముందు వివరించిన 
విధముగ సేవించవలయునుగాని నొకేసారి ఖండితముగ భంంచ 
రాదు 

ఈ చికిత్సను చలికాలములో పోరంభి-దుట నాల 
యుత్తమము. ఉపవాసచికిత్సకు చలికాలము శంష్టతమమైన 
దని చికి త్పొాకర్తలు చెప్పినారు. వానకాలను మధ్యమము. 
వేసవికాలము కనిస్టము, వేసవికాలములో చికిత్సను పరం 
ఖించిన వో మిక్కిలి తాపము కలుగును. ఈకాలమున 98 దిన 
ములు చేయుచికిత్సవలన కొలుగునంత సుగుణను చలికాల 
ములో నొకేదినములో కలుగుచున్నది. ఈరీతిగ నపవాస 


1 కరీరముగలవనా"రికి భాగ్య మేది? ఆరోగ్యము. 
నాశ ౧క రాచా 3 సములు, 
2 శారీరక, మానసిక, అధ్యాత్మిక , ఆరోగ్నుమే వేదా 


లేము, —రానుతీర్ణ స్వాములు. 
8 ఆరోగ్యధర్శములను మిోరిన ఈశ్వ ర*క్ష బ్రంధున 
గావించిన క్షుయగును, —బవా నంద కేశ చంద నలు, 
శ్వ నిరోగశరీరమున నిగ్ణలాత్శగల మన.జుంబ నిజమైన 
పూర్ణారోగ్యవంతు(డు. గాంధి, 
ర్‌ అన్యపదార్లమే రోగాకారణము. ఆకూ చె, 


6 మందులవలన రోగములు కుదర నేరన్సు గాంధి, 
7 ఆహారమును బాగుగా దవముగువరకు నవులవలెనుం 
లాాన్చేచం 
మత్సే పీమాంసములు మానవు కాహారములుకాపుం 
లా హేగ్‌, 


0౮ 


ల్‌ అ 
ర్‌ జై బాగంది)య నిగగివాము గావించినవారు స ర్వేంది?) 


యములను సుకరముగ జయింపగలరు, గాంధి, 
10 నల్లమందు, పొగాక్కు గంజాయి మున్నగువానినలన 
జీర్ణశక్తి శీ ణంచును. అజం పోరి డ్డ 


11 మనుమ్యు జీవితమున కవసరమగు సనమ సపదారములు 
య ఇ 
ఫలములలోనున్న వి. జావ గట్టి 


12 ఆంారమ టో మిల బబకరపగాగ్గముణు పచనము 
కుటుం నీచం హా “ye | ఆ గార ద్ర 
13 సాంకీగబు. మూస నఫునకు ఫూ వరము 

న “ల్‌ సోగ 
14 త ఎగోగముంను తామే చికిత్సిలను_ గాలించుగొ న 


జమ జెల్లను సెర్చువొనవ పమ, టు మూ 
son 


15 దశ రి్న్ని సున దక్కు సై గట్‌ ఏ కంటు కాస పురు కానని 


ఆలే 


16 గగ్నొత్సత్తికాలము మొదలు శిళువ్సుస్తన పానము 


వని'సనుపగ్గంతఏ ము. శ్రీ పురుషు లొండొరులను సమీప 


"గాదు, జాగా రధ 


17 ఉప, పంచదార్శ తినుట నిజముగ నవివేశ మే 


ఆజా సహార క్ష 


ye 
18 ఎట్టి స్‌ నగా శాం మదెనను పరిశుద్ద వాయుసంచారము 
ఓ 
గంఎపోట పరు డవబంయును, ఆలా గాంధి, 


10 ఎనిమా తాత్కాలికముగా చ మున బ్యరమను 
మూ 3 స సుు॥ వా"సిని నివ _రచెయునుం ఆలావిల్బకా శ 
20 ఎహీమున కొక రోజయినను ఉపవసించుట ఆరోగ్య 
దాయక్నను. 


గండ 
21] ఉపవాస చికిత్స సర్య చికిత్సలలో నమోఘమైనది, 
--ాక్వారంగుటక్‌ 


22 దీర్గ ప న్యాథుల- దు తక్కువగను, తీ నవ్యాధులందు పూర 
తపసు వనీ పవతెను, వాలా పూజూర్డు, 


(ప క త్రి స్రిక 


ఆంధ్ర అఆగ్గ ఆరోగ్య వివయిక్‌ నూానసవేత్రిక 


(కిన చంవుఓము 1921 అగస్టు చెలనుండి సార భను ) 
(కతి చిశిళ్సా నిళానకు ను. (ప్రకృతి జీవన సిడ్గా తరయుమ బోధి? 
చును ఈ పత్రికను 'కెన్సీ దళిెఫీన వైద్యు సలవో భవాయకు లకర లేదు, 
(ట్రీ భోగ రలు కదయంకటకా మే సకల కారక నూ వీ అధ్యాత్మిక 
గోనములము సులభముగ గదడ్బకొనన ఈ జర్మనీ, ఆమెరికా ఇంగ్ల డు 
గు దేశయలయలి ను్యవవీద వై నేక శో కనుగోనబి జీన 
సూర్యశిరణదికిత్స జలచిశిక్స ్కుత్తికాచికళ్స భోరచీక్స మొదల 
నళ చికిళ్సావిధాసములను దురాచార దరభ్యాసములను ఖండించున ట్రే క భల 
(ప్రహాభనయులును భే కీజ్లావవిరోగాది నిపయరలం రో గుల్మకళ్ళ్నలు 
నిద్బుల భయూధానములు. ఈచికిక్వ వలన కోగరుఖను గుదుర్భుకొస్‌నవారి 
బృ'ర్లోరకములను మున్నగు స'జీశోనిలయయు బిందు. (భశ టిలపబడుచుండంకు 
క రశేనులణు శ్రీనూకా నద్యరత్న భంగిక డి గోపాలాచార్యులు 
ఇయ ర్వేడమూర్తాండ ఫిదబ్బతీఎ వి యన్‌ ఎ యం చి గారీ యాశీర్వాద 
యే ుబోంచిటే బక తెట్టిచ్నా యు చేయు వారిక్‌ మిక్కీలి యుపయేు క్లమినగి, 
"శమసషచికకు సంపక్సరచందా క 1-8-0 
బంగ్లీటు అషబంధ ( తేనునన! (పకటింపనడోగి 
రశ వినరషన్ను బుండుచు 3 A 00 
oer ఏ పాభనీళ్ళల దానంగార్డి రము. కీప్రకాళో 
చున హీంీ చేభాంయార్తంధకు. తెనగింపబడి (కటి పల తుయున్న డేకి 0-0) 


మోధిరీ (ఉు కటీగగాన dit 0 
టభళాగు 08 


bd wade చందా వుందుగ మె వనిత రు కేయ్లనేలెను వి స్కీ ౫ 
కందిన 05.0 wah me sa 
కత దే శంఛటక్సు 3 ఖ్‌ 
ఫ్య hom (ఇంగ్ల అకువింధ తో) 200 

మీనేజరు స్త సల్‌ జెటనోడ,. 


4 


శ్రీ రానుతీర్థ స్వామి లేఖలు 


ఇని శ్రీకాకు స్వాకులణారో కదు గురువ్రులఛారిక్‌ ఉరూ భావలో 
శరీర జాబులు. ఇవి'కనిగీంపబడి శ్రీ వైరళ్ళ రాదుక్చళ్ణ గాశ్ర గారికే 
నికమ్మరింపబడి హృీతినెల (కతి కృతిలో. (సకటింపనడుచున్న ది 
కృతి క్యమ్రోను ఇన్పిందుకొన చూడుడు 
యు కి ప్నకాశము 
టి 
ఇది వీదారో సాగరే గ ధశర్వయగు. పాఢు నిశ్వలదానుగారి హీ న్స 
జేదాం గ ధయ, ఇది “తెరీగింషబడి | భనినల (పకృతి చ త్రశలో (బకటేంద 
బడుడజ్న దీ, (పక్ళొతి షృగిక దోన్పించుకో నుడు, 
చఛీనుభవానందము 
ఇది (శ్రీ పొక్తూరు రాదుశాఖ రహోగీందుల ఇారిచే (బాయబడిన 19 
యురుల |గంథతు, తనక దుళాదాగ దురఖ్యాషముటను. సీరసిందుడు 
కల్యా మటు (మృత జేధనవిధాకయును బోధించును. టర) 
సోలో rk, స్రైలనలె నుండుకు 1921. అట్రైలరు Ppగి [118 
సశ లా! [పకల ద్‌ (హక్‌ కృ చెన్నంళుకొని. చదువత 
ibis అ opis Kem 
+ కహా ఆంధిబరీవర్తేపారి గోంధనములేన్ల య కషోభద్ల 
కొరశను. శ్యాటీలాను ఉచితము, 
కలయా హోక్‌బు వరకు వెను, 


చునేజరు, గక ఖీ అ$ీను; స్టాబ్బన్షండ్ర 
న నా 


